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المقدمة 

التعامل مع الحياة فن لا يحتاج إلى موهبة + بقدر ما يُحتاج إلى 
موضصوعية فى التعامل مع هذه الميةة . وإذا كان يجدر بنا أن 
نعترف بأته ليست هناك حلولاً سهلة لكثير من مشكلات حياتنا » 
إلا أنه يكعين حلينا أيضئًا أن نؤكد أنه ببعض الإرادة واليقت والجهد 
والمثابرة يمكننا أن نواجه مشاكنا ٠‏ ونجد حلولاً واقعية لكل منها - 

ولكن هل كل إتسان لديه الإرادة والاستعمداد لبدل الجهد , 
والوقت ٠‏ والمثابرة قادر على مواجهة مشكلاته . هل النية الصسادقة 
والرغبة الأكيدة وحدهما قادرتين على بلوخ الهدف . لا نعتقد ذلك » 
حيث لايد من المسرفة والالمام بجوانب المشكلة ؛ وسعرفة سيل. 
أنوا جبقية واكتساب ا مهارات اللازمة'للتعامل مع !ا مشكلات » 
كللروتة مثلاً . والقايلية للتغيير ‏ ومواجهة ما هى غير ستوقع ؛ لان” 
الأمور عادة لا تسير على وثيرة وأحدة . 1 

يتعين على المرء إذا ما أراد التكيف مع الحياة أن يتعلم سيل 
التعرف على مشكلاته » وأساليب علاجها ٠‏ وكيفية اختيار الاسلرب 
الأمثل لحلها ».وكل هذا ١‏ يمكن أن يتأتى دون اكتساب اللعرفقة 
اللازمة لمساعدة الإنسان قي تحقيق هذا الهدف العظيم 5 


ولعل هذا هو السبب الذى دفع « دأر الأمين » لإصدار هذا 
الكتاب لقراء العربية » آملين جميعا أن يكون نبراس) يضىء العاريق 
نحو مواجبة مأ يقايئنا من مشاكل يثقة : وطمانينة » ورباطة جاش ٠‏ 
وسكيتة » رواقعية » ورعى ؛ ومعرفة . 
هذا الكتاب ما هى إلا محاولة مشاصة لتقديم دليل عمل هول 
كيغية مواجهة المشكلات بفعالية وموضوعية بعيدا عن احلام اليقظة 
التى كثير؟ ما يلجا إليها الناس كوسيئة للهروب من الواقع ٠‏ 


مجدى حسين كامل 


س! : ماالمقصووه يد د: كيف ثواجه 
مشكلاتك » ؟ 

ج : يتعين على الإنسان إذ] أراد التكيف مع الحياة أن 
يتعلم سبل التعرف على مشكلاته واساليب علاجها » كما عليه 
أن يعرف كيفية اختيار سلوب العلاج المناسب لكل منها ؛ وأن 
يتخذ الخطوات الإيجابية المناسية لأعلاج » وعلى النقيض من 
هذا + فإننا نجد أن اليعض يتك ص(١)‏ على مقبيه مرقدا إلى 
عالمه الشيالى الخاص حيث لا تصادفه المشكلات ؛ أى حيث 
يكون من اليسير عليه معالجتها دون عناء . 

وتمثل أحلام اليقظة وسيلة للهروب من الواقع , ولاشك أنه 
من الممتع أن يحيا الغرد فى عالم من الخيال ؛ يل إننا نجد أن 
معظم الأقراد المتزنين يحلسون يمستقبل أسعد وياملون فى 
تحقيق خططهم ومشروعاتهم الخاصة ؛ وقد بيدى أنه من 
الصعب علينا أحيانًا أن نفرق بين التفكير فى آمال المستقبل 
وأحلام اليقظة بالنجاح والسحادة ؛ ولكن المق كد أن الشخص 
السوى لا يخلط بين أحلام مستقبله وواقع حاضره ؛ وه قادر 
على التمبيز بين الحقيقة والخيال . 

س؟ : إذن هل القدرة على مواجهة المشكلة 
تعنى القدرة على مواجهة الواقع ؟ 

ج ؛ نعم .. وبينما يعتير معظم الآفراد أن أحلام اليقظة 
مضيعة للوقت » فإنها تشكل مشكلة خطيرة عند الفرد الذى 
(1) ينكص على عقبيه : يرجع عما كان قد احتزمه , 
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يشبم غالبية حاجاته عن طريق الهروب من الواقع ! ولهذا يمثل 
تعلم كيفية عدم اللكوص إلى عالم حلام اليقظة جزم هاما فى 
تعلم مواجهة الواقع ,كما أن التمييز بين الحقيقة والخيال 
سيساعده على مواجهة الواقع وى مجابهة المشكلات التى قد 
تنتج عنه بإدراك وقهم . 

ولكى يعيش الإتسان .حياة مثمرة ٠‏ يجب عليه أن يتفهُم 
ذاته وبيتته , وأن يتفيّم نواحى القوة والضمعف عنده » ويكون 
قادرًا على وصف حالة بيئته ومجتمعه وتحليلهعا بدقة ووعى , 
فهإذا ما استطاع القيام يهذا » فإن فى مقدرته أن يقري مدي 
قيوله لنقاط ضمعفه . والعوامل غير المرغوية فى بيثته ٠‏ أى يمتزم 

س” : تؤثر الشخصية بدرجة رئيسية على طبيعة 
مواجهة الإنسان للمشكلة .. كيف ذلك ؟ 

ج : قوة وضعف الشسخصية ذات تأآثير طاغ على قدرة 
صماحيها عثى التعامل مع المشكلات القعالة » فعلى سبيل 
المثال نجد الشخصية الضمعيفة غير الحازمة لا تستطيع 
مواجهة المشكلات . 


نهم مأمقع وو - أن يبيب دن[ 
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ج ؛ صاحب الشخصية الضعيفة مثلاً لا يستطيع أن يقول 
لا ؛ ولهذا فهو مرهق بالأمسال الكثيرة التى يطلبه! مته 
الآخرون , 

كما أنه حساس لأى نقد أو تانييم من الآخرين ٠‏ ويققد الثقة 
بنفسه يسهولة ؛ ولا يحب أن يكرن بمفرده ومع ذلك يجد 
صعوية فى تكوين علاقات مع الآخرين . 

كما أنه من الصعب عليه ان يقوم بمجهود ذاتى تحل 
مشكلة معينة » كما أن مستوى تحمله للإجهاد شعيف نسبيا . 

سه : هل هناك علاقة بين الذكاء والقدرة على 
حل المشكلات ؟ أو هل يفيد الذكاء في مواجهة 
المشكلات + 

ج : عرف العلماء الذكاء تعاريف مخظفة ؛ فقال بعضهم : 
إنه القدرة على الفهم ؛ وقال آخرون : يل هو القدرة على حل 
المشاكل والمسائل , وقالت فئة ثالثة : إنه القدرة على التكيف 
مع الظروف الطارئة » وقالت فئّة رابعة ؛ إته القدرة على 
التجريد « تجريد المفاهيم من المحسوسات » ؛ وقالت فئة 
خامسة.: إنه القدرة على التفكير , وقالت فئة سادسة : إنه 
القدرة على الريط .. 


وقى جميع هذه الأقوال شىء من المسحة ولكنها ناقصدة 
غير شاملة ؛ ولذلك فنحن نقترح تعريف الذكاء بأته « القدرة 
على التفكير فى العلاقات تفكيرا بَائيًا موجبًا نحى هدف » . 

وقى هذا التعريف ثلاثة عنامسر نحب أن تلفت إليها 
النتفر : 

أولها : إن الذكاء فى جوهره قدرة تفكيرية تتثاول ملاقات 
الأشياء والأمور بعضمها بيعض . 

عثانيها : إن هذا التفكير بثّائى يريط بين الظروف الراهنة 
والمعارف السابقة , 

وثالثها : إنه يتجه لغاية ويستهدف هدمقًا , ويذلك يختلف 
عن مجرد سروح الذهن وتداعى الأفكاي تداعيًا لا هدف له ولا 
طائل تحته . 

ومعنى تمريفتا أن الذكى إنسسان لا يكاد يواجه مشكلة 
أى مساقة » حتى يحاول تبين ظلروفها وأحوالها وملابساتها ٠‏ ثم 
يستدعى إلى ذهنه معارف ومعلومات سايقة ذات صلة مفيدة 
بظروف المشكلة الراهنة ثم يخلس عن طريق الربط بين 
الظروف الحاضرة والمسارف السابقة إلى حل يوصله إلى 
هدقة , 0 


ا 


س” : وماذا عن الذكاء .. هل هو موروث أم 
أنه مكتسب ؟ 

ج : آخر ما توصل إليه الباحثون أن الذكاء مكتسب 
وللبيئة دخل كبير فى تتميته ٠‏ ويقواون : إن الأسرة تستطيع 
تنسية ذكاء أطفالها من خلال التربية السليمة ؛ والتدريب » 
وعسقل ال مهارات : ومثح الطفل القدرة على التقليد المنظم » 
وحسن معرفة العلاقات بين الأشياء وتحسين الإدراك والفهم , 
وممارسة أنشطة متنوعة , 

سل ؛ إذن للسصيط الاجتماعى دور مؤش .. 
أليس ذلك + 

ج ؛ لاشك يعد ذلك فى أن المحيط قادر على إبراز المواهب 
وإظهار القدرات بل وزيادتها , كما أنه قادر على قتل المواهب 
وواد القدرات ولقد كان العلماء - إلى عهد قريب - يقولون : 
إن الذكاء يتمو - إذا نما - حتى مطلع الشياب ثم يتوقف تموه 
لتزداد المعارف دون أن يزداد الذكاء » كما كائرا يقولون : إن 
هذا التحى ليس زيادة فى مقدار الذكاء ولكته تغير فى توعيته , 
ومعنى هذا أنهم كانوا يعتقدون آن الإنسان يواد بقدر محدود . 
من الذكاء لا يزيد - إذ! زاد - !9 قليلاً وفى حدود ضيقة 
ولأسباب مادية , 


ا 


آما اليوم فييدى أن العلماء يقولون يطبيعة ديناميكية متحولة 
للذكاء أكش منها ( ستاتيكية ) سكونية » ومعنى هذا أن البيئة 
الجيدة قادرة ليس فقط على تفتيح الذكاء وإيرازه وإنْما هى 
قادرة على زيادته كما أن المصيط السيّره ليس ادر على 
طمس الذكاء فحسب ولكنه قادر على إنقاصه . 

سه : الوساوس والأفكار المتسلّطة تهول دون 
قدرة الشخص على التعرّف جيدا على مشكلاته » 
والسعى بوضوح نحو حلها . كيف ذلك ؟ 

ج : التسلط هو انسياق المرء مدفوعا بقوة ملحة قاهغرة 
إلى قهل شىء يرغم إرادته أو ضد إرادته . فإذا اقتصر 
الإلصساح على الافكار ؛ كان يحس المرء أن أفكارً) مسعينة 
مفروضة على ذهته فرشم فهو يسمى حينئذ بالوسواس » 
فالتسلطات والوساوس تمتاز بصفة القهر . وتحن غاليًا ها 
نمتثل لإرادة هذه التصرفات حتى وإن آدركنا سخفها . 

والشعل لمتساط هو فى المواقع فكرة متسلطة تحمل فى 
ثثاياها حافرً! إلى العمل , فيحس المرء أنه ه مدقوع » إلى قعل 
هذا أو ذاك بغض النظى عن مدى رجاحته ؛ وقد يمتثل المرء 
الفعل المتسلط , أو قد يقاومه , فإذا قاومه فغاليًا ما يستشعر 
الخيق ؛ ويقتقد الراخة ؛ ومن يين الأقعال المتسلطة الشائعة , 
الوغبة فى التاكد من أن البباب مغلق ؛ أى من أن موقد القاز 


ل 8 ميم 


مقفل ؛ أى من أن السيجارة مطفأة ويذهب المرء إلى الباب » 
أى الموقد أى مكان السيجارة فملاً ليتاكد . ومن الأمقة الشائعة 
كذلك الرغبة فى تلمس قضصبان الأسوار إذا ما حاذاها أكرم 
أى غى السير على حافة الطوار » أ فى قراعة أرقام السيارات 
اخارة . ثم هناك الذين يحصسون رغبة فى التفتيش تحت 
السرير , آى قتح ضلف الدولاب جميعًا قبل التوم . 

وقد تبح مجموعة باكملها من هذه الخواطر على المرء قلا 
يستشعر الراحة حتى يشيعها ! 

والرسم على قطعة من الورق أثناء محادثة تليفونية قد 
يتحول إلى فعل متسلط يعجز المرء عن مقاومته ,ولا يملك إلا 
أن يشوه مكتبه ومكاتب زملائه يما ينقشه عليهاً من رسوم . 

س8 : وكيف تكون الأفعال المتسلطة مضرٌة ؟ 

ج :قد تكون الأفعال المتسلطة مضرة أحيائًا كنولتك 
المنساقين إلى تحطيم المصابيح الكهربائية ؛ أى الواجهات 

. الزجاجية‎ ٠ 

وقد تشتد وطأة الاغكر والأفعال المتسلطة حتى يعوق 
عذايها الرء عن استكشاف معناها » وعندئذ يوصف هذا 
المرء » لا بأته مريض تفسى وحسسب ء بل يأنه يشكو موشنًا 
نفسيًا حقيقيًا هى العصاب القهرى أو التسلطى , 
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ألحت على مريضدة فكرة متسانطة بأن كا ما افمسه بيدها 
سيسمم أى شخص يلمسه يعدها ! وكان سبب هذا الخاطر » 
الإحساس بالذنب الذى ولدته معتقداتها الخاطئة عن الناحية 
الجنسية كم سمعتها فى طفواتها , فلما راودتها فى شبايها 
الشواطر الجنسية وقع فى روعها أنها « إنسانة مسممة » 
ويرغم إدراكها أنها لا يمكن أن تكون كذاك ؛ إلا أن الخاطر 
آلع عليها 1 

ولاشك أن فى وسع « الأفكان » أن تلح وتلح غى الإلصاح 
حتى تحبيل حياة المرء إلى عذاب مقيم وغاليًا مسا يكون 
الإحساس بالذئي - ومن ثم الرغية فى عقاب النفس - هو 
السيب الأساسى فى التسلطات وخاصة إذا كان التسلط 
:قاسيًا شديد الوطأة . 

س١٠‏ : وكيف لتحرر من الوساوس والأفعال 
المتسلطة ؟ 

ج : مهما تكن أسباب التسلطات دقينة , غفى اليسع 
استكشافها وإزالتها .وما تسميه بالحركات العصبية , 
كتذبنب أهداب العين » إى اتباع طريقة معينة فى السير ؛ و هآ 
إليها ؛ يمكن أن تسلك كذلك فى عداد التسلطات ؛ بل حتى 
اللعثمة والتهتهة والثئثأة وغيرها من عيوب الكلام يدكن أن 
تتتمى إليها » ما لم تكن ناشئة عن عيب عضوي ؛ والعامل 


ام ع الم 


اللاوعى ال مكبوت المسئول عن مثل هذه التسلطات غائيًا ما 
يتلخص قى الرغية فى الفرار من الحقيقة لسيب من الأسياب . ٠‏ 

والتطير . والاعتقاد فى الخراقات من الأفعال المتسلطة 
آيهنا : فكل تطيس أ اعتقاد شاطئ يتضمن فى ثنثاياه عنصر 
العقاب الذى يحاول المرء تجنيه . ولاذا يخشى المرء العقاب ؟ 
لأنه يستشعر الذنب ؛ ويحس إنه جدير بالعقاب ! 

لى يعبارة إشرى أن المصدر ؛لذى يوقع العقاب يصبح 
الذهن رمرًا لقوة مجهولة , قإذا قضت هذه القرة مثلاً بلا 
يرتيط أحسد بالرقم ١7‏ حتى لا تقع له كارثة » وإذا كنت فى 
عقلك الباطن تعتقد الرقم ١‏ أن ما وسمك الاجتهاد ؛ أى انك 
بمعنى آخس تعتئق ما يلايس الرقم ١‏ من مغتقدات ٠‏ قتصبح 
متطيرًا تعتقد أن فى وسع هذه القوة أن تعاقيك إذا عصيتها 
فإنك ستجتهد فى اجتتاب فى هذه الخرافة كما تعتقد فى 
غيرها ١‏ ويمكن القول إنه كلما ازداد تطيرك وإيمانك بالخرافلت 
كان إحساسك اللاشعورى بالذئب أكير . 

س١١‏ : وهل يمكن للمرء أن يساعد نقسه هنا ؟ 

بج ؛ نعم .. قى وسع المرم أن يعاون نقسه على اجتناب 
يَزماج التسئطات والوساوس . قما هذه إلا عادات درجت عليه 
وفى وسعنا أن نثسبه هذه العادات بالمياة الجارية فى قنيات » 
قفى كل مرة تتحقق إحدى العادات تتعمق القنأة وتتسع » وفى 
كل مرة تقاوم فيها العادة إنما تحد من عمق القناة وسريائها . 
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فباتصرافك عنها ذهنيًا , لى بمعنى آخر ء يطردك الشواطن 
المزمية من ذهنك عن طريق تحويل ذهنك إلى فكرة أضرى 
اجدى وآنقع ؛ كلما هاجمتك الفكرة المتسلطة » يسعك أن تحد 
كشيرًا من تحكم هذه العادات ولا يثبث أن يأتى الوقت الذى 
تزول فيه هذه العادات تماما , 

سن؟١‏ : التقكير في المشكلة أحياث يكون سلبيا 
مما يلحق أبلغ الضرر بالإنسان .. فكيف ذلك ؟ 

: أحيائًا يواجه الإنسان المشكلة بطريقة سلبية كان 
يتجاهلها أى يقنع نفسه بضخامتها , وعدم قدرته مهما قعل 
على حثها ؛ وليس كل التفكير السلبى على هذا الذمى ؛ فثمة 
أنواع حدة من سوء السلوك العقتى الذى يتسلط علينا جميعا 
بطريقة خفية إلى حد لا ندرك معه .حقيقته حتى ليصيح عادة , 
ويقيع الضرر .وتوهم المرض شكل آخر من أشكال اثمراف 
السلوك العقلى فيما يختص بالصمحة . فالرجل الذى يدثوم على 
مطالعة الكقالات الصحية , والكتب الطبية » ويترجم كل 
الأعراضس البسيطة التى يرأها فى نفسه إلى تهديدات مرضية 
توشك أن تقضى على حياته ؛ إنما هى ضحية التفكير السابى 
فإن مثل هذا التفكير يمكن أن يكون خطرا » يل مميكًا . 
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س١‏ : وماذا عن عدم التسامج + 

ج : هناك الذين لا يتسون إساعة مهما يتقادم عليها العهد 
كتلك !لزوجة اثتى تظل تذكر سقطة زوجها وتستخدمها دائمًا 
كبلطة مرهفة ؛ تشرهها على رقبته على الدوام . إنها قسوة 
عقلية نمت من أعتياد الإتسان التفكير فى الماضدى , 

سن6١‏ : وماذا عن اليكاء المستسر على ها 
غات ؟ 

ج : هناك الذين يبكون على الماضى ؛ وعلى الشسباب 
الضائع . آما الحاضر والمستقبل فلا وجود لهما فى تظرهم . 
فيس فى عقولهم إلا غرفة واحدة مخصمية لأفكار الماهى . 

والخيانة الزوجية من أكثر أنواغ انحراف السلوك العقلى 
شيرمًا وانتشارًا . والزوجة المخلصة جسمًا لزوجها ؛ ولكتها. 
تحلم يعاشق آخر تسشل ضصمن هذه الطائفة . إن المرأة العادية 
تنفس عن عشقها المتسلط عليها بالإعجاب بأحد نجوم 
السينما » ثم تطرد عن تفسها هذا الخاطر ضاحكة . 4إذا لم 
تفعل ذلك , وإذا امتثلت لأهوائها فإنها تبد! فى الشعور 
بالذئب » ثم يتبع ذلك الموض الجسمى بسيب مسراعها 
النفسي ,. 
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وكلنا فرائس لأفكار المسد » فقد ترى إنسائًا أكثر منا 
مالا . لى نرى لاصراة زوجًا أو عملاً ناجحة . وإذا تحن تركنا 
أفكارنا تستقر فى مرارة على الغير الذى يبدى أن لديه اكثر 
مما لديئا ٠‏ فإئما تدع توما من سموم اعوجاج السلوك العقلى 
يسرى فينا . 

س8١‏ دما الذى يجب أن تفعله فى علاج 
التفكير السلبى ؟ 2 

ج :إن الخطوة الأولى هى أن تتبيته وتعرفه ٠‏ 

وليس هذ بالأمر العسير » حلل عواطفك » وكما تفكر فإنك 
كذلك تحس + قإذا كانت آفكارك كلها محصورة فى ذاتك , 
أى كانت مخفية » حاسدة » خاطتة , فإنك ستشعر بالاكتئاب » 
والقئق والسخط . إن التفكير والشعور يمكن أن يصنعا حلقة 
عفرغة من الأسباب والنتائج . 

وأن يقتصر الآمر على شعورك بالشقاء عاطقيًا فحبمب » 
بل ستكون صحيًا أقل من المستوى » وقد تمرض فعلاً . إن 
عادة تفكيرك هى ؛لتى تقرر هل تسييب لك خسارة شخصية 
حزنًا آبديًا , آم أنك ستكبحه وتساهد الزمن على أن يبرئ 
الجرح » ويعيد إليك السعادة مرة أخرى . 


اسار 


إن الأطباء النفسيين يطلقون على هذا النوع من التفكير 
انحرف اسم ه التفكيير السلبى » لأنه يسليك قوة الأفكار 
البتاعة . إنه يبدد تتساطك » ويحطم مسحادتك , والطبيب 
النفسانى يعرف أثر المأساة وخيبة الأمل ؛ ويعرف كيف يسهل 
أن ينزلق الإنسان إلى القوة المهلكة , هوة السقط والمرارة . 

فإذا استطمت أن تتبين أن عقلك فقريسة لأفكار سوداء 
فالخطوة التالية هى أن تتحكم فى كبت الفكرة السلبية . 

ومسا من إتسان فى هذا العائم خلا من أفكار الغيرة 
والحسد أى من التخيلات الخاطثة ؛ والأحلام الانتقامية ؛ إن 
موظقف البنك قد يفكر أحيانًا فى أخذ ملء اليدين من الأيراق 
المالية . والزوجة المخلصة قد تتخيل تفسها بين أحضان النجم 
السينمائى . واكن الخطر ئيس فى هذه الخواطر العايرة فى 
الذهن , وإنما الخطر فى أن تصبح هذه الأفكان عادة . فقد 
تبدآ فى الخوف منها ؛ ونحاول آن تكبتها فى قزع . والكبت 
يسبب المسراع ؛ والشعون بالذتب ؛ ثم المرض البدني . 
والعصابي يكبت أهواءه وشهوته خوقًا من إن تفضى به إلى 
المتاعب الحقيقية ثم يخضب تشاطه العقلى كله فى القلق من 
أجلها ! 


ا 


سن؟١‏ : وهل هناك وسيلة مساعدة للخلاص 
هنا ؟ 5 

ج : نعم .. العمل خير علاج للتفكير غير الصحٌى » قلا 
تدع لنفسك وقد للتفكير ٠‏ فقد قال غولتير « كلما أطلنا التفكير 
فى مشكلاتنا ومصمائينا ٠‏ ازدادت إقسرار) ينا » حاول أن 
تواجه مشكلاتك يشجاعة وثقة وإيمان بأن ما من مشكلة تفوق 
طاقتك وقدراتك . 

س١‏ : لا يمكن أن نواجه أبدا أية مشكلة ونحن 
محاصرون بالخوف والهلع منها .. وكأنها قنبلة 
لا يمكن المساس بها , فكيف ذلك * 

ج : إشسارة الخطر المتى تتطلب من الإنسان أن يقف 
وينظر ء والروح الإنسانية فى عالم اليوم تواجه إنذارات _ 
وتهديدات على جانبى طريق الحياة وكلها تدعى إلى الصيطة 
والمذر . وفى المواقف التى تهدد سعادتنا أو تجاحنا نمس 
بذلك الشعور المؤام فى المعدة » ويتخضل الراحتين » ولغط 
القلب ؛ وثقل الحركة ؛ واللعشمة فى الكلام .. أى بمعنى آخر 
تحس يشعور الخوف يسريلنا ء والذى يدقع إليه شىء لا وجود 
له . قهنآك أتاس لا يمكنهم مواجهة مشكلاتهم يتجاح يسيب 
الخوف والهلع من المشكلة ؛ مما يعقدها وييعدهم عن حلها . 
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سرب ؟ : كيف بمكن التغلب على الخوف ؟ 

ج : لكى يمكن التغلب على المخاوف يجب : 

* إن تقهم خوفك . 

» أن تعترف به ١‏ 

+ أن تفعل شيئًا فى شائه . 1 

+ أن تعمل على الاستمتاع يالحياة : فإذا عملت على 
التقلب على مخاوفك ولم تفلح تمامًا » إذن : 

» شابحث عن العون الصادق ء والإرشاد الحصيف . 

س؟١‏ : وكيف تفهم الخوف ؟ 

ج : لعل أول سؤال يجب أن تلقيه على نقسك هى : هل 
هناك حقا ما أخاقه ؟ لى أن كلبًا شرسًا طاردك فإن جهان 
التحذير سيدفعك إلى منطقة الأمان » وسرعان ما تمر لحظة 
الخوف ٠‏ وقد تنسى هذا الحادث يسرعة . أما إذا كان جهاز 
التمذين منطلقًا حين يعترض طريقك فار ٠‏ فالواقع أن ليس 
هناك ما تخاف منه , ومن واجبك أن تمرف هذه الحقيقة ! وإذا 
كانت ستهرى لك عملية جراحية خطيرة ؛ فلابد عن توقع بعضص 
الرهدة » وإذا كنت تخشى كثيرا من الأمور , إى كل الأمرر , 


اد ##اأهد 


فاجلس وسطر على الورق المواقف والاشياء التى تثيس قلقك 
واضطرابك وواجهها جميعًا . 

س١7‏ : وكيف تعترف بخوفك ؟ 

ج ؛ يجب أن تتقبل حقيقة خوفك الذى هو حقيقة كالحياة 
ذاتها أى بمعنى آخر أنك لن تستطيع أن تغرق غيلان العقل فى 
الشراب .ولا أن تضفيها تحت الوسائد »ولا أن تكبهمها 
بالمرض المزعوم ٠‏ أما الهروب متها بالانتحار فثمن غالى | 

وحين تضع قائمة بمنشاوقك كلها » قستهد أن أغلبها 
سيختفي ويتلاشى من تلقاء نفسه حين يرى النور ! 

س1١؟‏ : وكيف تفعل شيئا بالنسبة لمخاوقك ؟. 

ج :لا يكفى أن تعرف من أى شىء تاف ٠‏ ولا أن 
تعترف بأنك خائف ؛ بل يجب أن تفعل شيئًا »وما ستفعله 
يجب أن يكون قاطدا وياكًا . 

والواقع أن ؛لذين يقافون لغير أسياب معقولة هم فى 
العادة قوم يريدون أن يخاقا . ومن المحتمل أن يستخدم 
ضحية هذه الرغية الخىف العصابى ليعوض يه بعش مأ فيه 
من نقص . 


اباي 


وأول ها يجب عمله غى شأن مثل هذه المخاوف أن تكف عن 
احتضانها والاهتمام بها . انظر إليها كأنها عادات سيئة يجب 
استتصالها . 

أما الخطة الثانية التغلب على المخاوف التي لا تستند إلى 
أساس » فهى أن تشغل نقسك بعمل من الأعمالى . إن العقول 
العاطلة كالأيدى العاطلة لا ثمرة لها . ولا تظن أنك قد انتهيت 
من أعمالك حين تعود إلى دارك . فإلى أن تثرى إلى قراشك 
لديك متسع من الوقت لتقضيه إما فى التفكير فى مثل هذه 
المقاوف ٠‏ وإما فى التعلّم والتقدم . 

س؟؟ : يقولون ؛ إن خير وسيلة للتخلص من 
الخوف هو الاستمتاع بالحياة .. فكيف ذلك + 

ج :إن أعظم أهدآف الحياة أن تعرف كيف تحياها , 
وسواء كانت مخاوفك حقيقية أو متوهمة قإنها ستكون أل 
فزمًا لك إذا عمدت إلى الاتدماج فى أحداث العالم الجارية من 
حوآك . إن ؛لرجل الذى يسعى إلى العزثة » والذى يريد أن يفر 
من الجموع إنما يسعى إلى هدهدة مخاوفه وشقاوته . إذا كنت 
تريد السعادة قاحتضن عالمك ووسع اهتسامه»ه ليتناول 
أصدقاءك واسرتك ٠‏ واشترك معهم فى مسراتهم تصبح مرحًا 


مهم . 


ا 


حاول أن تفهم الناس وأن تعاونهم فى شدتهم فلا يعور 
لديك وقت للخوف والانزعاج ولتعلم أن ما تحيط يه الآخرين من 
العطف والحدب والحب , سيرد إليك أضمافًا مضداعفة ٠‏ إن 
مشاركة بقية أبناء البشر هى اعظم ميزة لنا جميمًا » رفيها 
المسعادة الحقة . فإذا آنت وثقت الروابط بينك ويين العائم 
الخارجى » وإذ! أنت منحث كل ما تملك من حب » وتقيلت حب 
العالم نك م فستترصخ قواعد سعادتك , وستزول كل مخاوفك . 

والجهود الإيجابية للاستمتاع بالحياة تنبع من بعضش 
الاعمتقادات التى يمكن أن تسمى « فلسفة الحياة »وهذه 
القاسفة مؤسسة طى مبدا يقول : إن السعادة « موقف يمكن 
خلقه وإنشاؤه » إن هذه الفلسقة تعلمك أن تتوقع الأحرزان 
والنكبات ٠‏ وفى الوقت نفسه تمنحك الشجاعة لمعالجتها . إتها 
تعلمك أن « الحياة مغامرة تفزع أكثر مما تضر » .. وأتنا يجب 
أن تكن كلوائك الذين يعيشون على مقرية من بركان « غيزوف » 
فهم يجازفون بالعيش فى جوآره دون أن يتوقعوا السوء ! 

س7 : وماذا حين تفشل جهودك ؟ 

ج ؛ إذا وجدت أن جهودك الشخصية لم تجد فى التغلب 
على مخاوفك قابحث عن المرشد الكفه , أذهب إلى طبيب 
نفسى ؛ فمهمته أن يعاون اللناس على كشف القناع عن حقيقة 


مدع يها 


المخارق ء وأن يعمل على طردفا من ذهتك ٠‏ والمرض النفسى 
يتظر إليه اليوم بتفس المتظار الذى ينظر به إلى المرض 
اليدنى . إنه اضطراب يتبعث من أسياب طبيعية ٠‏ ويستجيب 
للعلاج الصحيع. المذاوف العصابية تسيب الأمراضى النفسية. 
مثلها كمثل عقب القدم إذا كسر فإنه يجعل منك كسيحا » 
كنت بالخوف تصبح مقعدا عقليا , لا تحس بمياهج الحياة » 
من ثم تتأشر صمداقاتك ء ويتيدد اطمثنانك ؛ لا تستطيع أن تنال 
من متعة الحياة إلا أقلها . وتسعة أعشار الناس يستطيعون 
معالجة مخاوفهم إذا ؛تبعوا القواعد لتى أسلفتا ذكرها , ولكن 
العاشر يفشل ؛ أعنى أنه يفشل في جهوده الشخصية قإذا 
كتت ذلك العاشر فأتت فى حاجة إلى المساعدة: وأتت مدين يها 
لنفسك ولأسرتك ولاصدقائك: فعليك أن تخطى هذه الخطوة 
الأخيرة : وآريع انفسك هذا القدر من سكينة النقس وراحة 
البال ؛ والاطمثتان , وكلها من حق الإنسان . 

س؛؟ : الهدوء والاتزان الانفعاللمى لا غنى عنه 
لمواجهة المشكلات .. فما هى أهميته 5 7 

3 : بعض الناس ثم يتعلم كيف يحتفظ بالانشعالات 
الصحية الطيبة فى حياته اليومية العادية البسيطة - فى 


200 


الظروف - التى يواجه فيها اتواع المتاعب انيومية العادية 
والتى يواجهها كل واحد منا فى كل وقت . 

إنهم لم يتعلسوا كيف يبثون جدارًا صحيًا طيبًا من 
الانفعالات لمواجهة الظروف المتغيرة التى تقايلهم فى الحياة 
العادية - وأقصد بالحياة العادية اكتساب العيش ومواجهة 
المشاكل مثل الدخل والإنفاق وتهذيب الاسرة ومواجهة التغيرات 
التى تحدث من وقت لآخر . 

إن حديث رقاة فى الأسرة يجب أن يواجه أيضنًا إذ أن ذلك 
يعتبر جزم من الحياة العادية . 

إن هؤلاء الناس لم يتعلموا فن الهدوء الاتفعالي - إنهم 
يواجهون الحياة بانقحالات عاطفية ٠.‏ ' 

إن الهدوء الاتفعائى - هى القدرة على مواجهة الظروف 
المخظفة قى الحياة - الحسنة منها والسيئة بالشجاعة والحزم 
والبهجة والانشراح والمساواة والركنا . 

س58؟ : وماذا عن الشخص الذى ينقصه الهدوء 
العاطفى ؟ 

ج :إن الشخس الذى ينقممه الهدوء الاتفعالى يواجه 
معظم الظروف الحسنة منه والسيئة بانفعالات القلق والذعر 


حبسي 


والخذلان والاقسطراب وإكن ما تقوله طيعًا عن هؤلاء المرضي 
الذين ليس لديهم تيار صسحى من الانقعالات ينطيق علينا 
جميعًا حيث أن كل فرد فعلاً ( ويشمل ذثك أنا وأنت أيها 
القارئ العزيز ) يعتوره مرض من هذه الأمراض فى وقت من 
الأوقات . 

س5 : ماهى قيمة الحسم فى القدرة على 
حل المشكلات + 

اج : يكن شعارك فى الحياة مواجهة مشاكلك:بقرار حاسم 
ففى خضم المشاكل العملية التى تضطر لمقايلتها خلال الحياة 
قد لا يصاحبك التوفيق دائما أى قد لا تنخذ الخطوة الصحيحة 
المؤدية لصالحك ٠‏ 

ولكتك إذا أمكنك إن تعمل وفق المبادئ والممساعدات التى 
تقرؤها فى هذا الكتاب فلسوف تتضدال هذه الأخطاء وتقل 
أهميتها , 

وعلارة على ذلك فإنه من الخير أن تعدل من تفكيرك بميث 
تسمع وتتقبل بعض الأخطاء لا أن تدع العقل مشغولاً يكل 
مشكلة صفغيرة فإن ذلك مدماة إلى سلوك يعثوره الاضطراب 
والخوف والذى يحدث بكل تأكيد مرضنًا نفسياً ٠‏ 

ومن مجموع القرارات التى حلينا أن نتهذها هإن نسية 
مئوية قليفة سيتناولها التحسمين نتيجة دراسة مستمرة طويلة . 


6 


وكذلك هتاك عدد كبير من القرارات تقع فى نقس الفئة كن 
تقرر شراء مجموعة من الأطباق مزينة وردية اللون آم مذهية . 
' فنقائج مثل هذه القرارات يست يذات بال فكلا العملين لا 
وأحسن طريقة تتبعها هى أن تتخذ قرارك دون جلبة 

أن توتر قرر مأ تريد أن تعمله .حيال مشكلة ما ثم إترك التفكير 

يي 

إن التخلص من العادات الاتفعالية القبيحة لا ينيغى أن 
يكون عملاً معقدًا . ففوق كل شىء اجعله أمرًا يسيطاً واتقصه 


إلى أصغر حدودة . 
واجعل سلوكك وتفكيرك مبتههًا وسار قدر الإمكان - 
0 


إن اللحظة الوحيدة التى نعيشها هى اللحظلة الحاضصرة 
وهى الوقت الوحيد الذى ينيغى أن نسعد فيه . 

ويعض الناس يعيش على ميدأ التوقع والانتظار - ينتظرون 
حدث شىء فى المستقبل ويذلك يققدون القيمة الوحبدة التى 
يملكونها فى اللحظة الحاضرة . 

فالطالب بالمدرسة الثائوية ينتظر الكلية وفى الكلية ينتطر 
فرحته حين يحصل على وظيفة مهتدس , وعندما يحصل على 
هده الوظيفة يعتقد أن سعادته ستاتى عندما يتزوج من 
حبييته . وعندما: يكون له بيت . ويظل كدذلك ينتظر وينتظر . 
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وآخير) يأتى وقت فى حياته لا يكون فيه الانتظار ورديا وهذه 
#لنقطة يصاحبها توجيه جديد لاتفكير والقيم والانفعالات , 

وهذه هى النقطة اثتى تظهر فيها بوضوح لأول مرة أحارات 
البرم والانخذال ومند هذه النقطة أيضنا يتحول الأمل إلى 
التفكير قى أمجاك الخاضى والتى أصيحت ماضيًا ٠‏ 

وطييعى أثنا يجب أن نضع خططًا للمستقبل وذكن لا ينيغى 
أن نجعل الاحقظة الحاضرة في تفكير مستمر حوله حتى يجر 
ذلك فى آذياله الخوف والقلق , وأنه لمن الفباوة أن نظل فى قلق 
دائم معا قد يفعله المستقبل فى شئوننا وماشيتنا وصسحتنة 
وأولادنا فى حتى فى سياتنا بعد الموت , 

فةلقك على المستقبل سوف لا يغير منه كثيرًا . ومعظم 
مشغولياتنا هى فوائد ندفعيا مقدسًا عن أشياء أن تحدث . 

وأن خيس تآمين لمستقيل باسم هى إن نعالج الساعة 
'الماضرة بشكل صحيح بأن تعمل عملاً طيبًا الآن وأن تكون 
فعالاً فى عملك وفى تفكيرك وفى سوورك وفى سساهدتك 
للآخرين الآن ١‏ نعم الآن ٠‏ 1 

وستتعم بمستقيل ياسم كحاضمرك إذا استمررت فى 
معالجة الوقت الحاضر معالجة صحيحة . هذه حيلة هامة .إن 
الرقبة قى تجارب جديدة هى رغبة نفسية أساسية في كل 
فرد ٠‏ ويدون تجرية جديدة تركد الحياة فئ مال لا تهاية له , 


3500-7 


ولذا يتبغى أن تقطط دائمًا تجارب جديدة ؛ إذ أن توقع 
حدوثها مما يرفع الروح المعنوية فى اللحظة الحاضرة . 

ولريما كاقت هذه التجرية نزهة ليوم واحد أو لتصف يوم , 
ولا يحتاج هذا التخطيط إلى عمل معقد إلا فى الحالات 
التادرة, كل ما يهم فى الأمر هى أن تتطلع إلى تجارب جديدة ٠‏ 

والتخطيط نفسه يفيد فى إحداث الاتقعالات الصحيحة 
مثلها فى ذلك مثل التجرية نفسها . فمستر يارتى ( الذى 
يمكثنى أن أستشهد يه كملك للحياة بدلاً من مستر ويام الذى 
ذكر فى وقت ما ) كان رجلا قايل المصائب واحدة تلى الأخرى 
باتزان ووضوح وعزم وشجاعة وغبطة . وأخيرًا ألزمة مرهشس 
الفراش لدة ثلاثة أشهر . ثم عاوده المرض مرة ثانية والزمه 
القراش سنة كاملة ؛ ولكنه لم يشك . 

وقلت له مرة :« ألا تمل من رقودك فى الفراش » ؟ وضحك 
من كل قبه وأجاب : ه لا إن لى شهية طيبة وهذا قصف الحياة 
ولى كل يوم سيجار وهذا هو النصق الآخر » . 

وكان بارتى يتمتع يالحياة وهى راقد فى فراشه أكثر هما 
يتمتع يها ععظم ؛لقاس وهم غى عطلاتهم .كان يحب أن يخطط 
لرحلات إلى أجزاء بعيدة من العالم كالتبت وتسمائيا ٠.‏ إلخ . 
وكان يكتب لوكالات السفر وشركات الملاحة للاستعلام عن هذه 


الرحلات . وكانت ترد إليه من المكتبة كتب عن المكان الذى 


كان يعد كل رحلة يعرف عن اليلد الكثير من المعلومات 
كإنما قام برحلة حقيقية إليها . ولقد خشيت وكالة من وكالات 
السفر أن تفتقد زيونًا مثل بارتى شترسلت ممثلاً لها لمقابلته . 
ويعد ذلك ساعدته هذه الوكالة على أن يثعب لعبته فكاتت ترسل 
إليه بصور من يطاقات السفى الأصلية إلى البلاد التى يريغب 
السفر إليها . وزاد ذلك من متعته . 

وفى كل لحظة تقريبًا يحدث مأ يقلق الإنسأن ويثيره وهذه 
الاشياء توطد من إقداهها إذا أنت سمحت لها يذلك ؛ فلا تدع 
الاشياء المثيرة تاخذ بزمامك . ومن الصهب على الإنسان أن 
يتخلص من شىء مقلق إذا وطد أقدامه وعندما يواجهك شىء 
من هذا القبيل يدق بابك ويريد الدخول فاعقد العزم على إلا 
تمعه يتسرب إليك وأعقد سيابتك بإبهامك مكونًا تلك الدائرة 
السحرية . وقل له :« ده بعدك » .. إن تمريتا قليلاً بهسذه 
الدائرة السحرية سيجعل فى مقدورك أن تقول : « ده بعدك » 
بكق غبطة فى مواجبة أى معكر قد يحدث ٠‏ | 

هأمظم ميزة فى الإنسان قدرته على التعلم ؛ إذا ضمنت 
فى سلوكك العام هذه الاثنتى عشرة نقطة فقد قمت بخطوة 


50 


بيرة تحو الاتزان الانفعالى والنضمج وثبدات الحياة تتخذ طايع 
التمتع . وستجد نفسك وقد تغيرت من نواحى فعالة أساسية ٠‏ 
وستيدا بالإحساس بشعور عظيم وستصيح الحياة ممتعة . 

إن أحسن ميزة فى الإنسان هى أن فى مقدوره أن يتعلم 
دامّما شيئًا جديدا إذا وجد أن فى ذلك خمرورة لتعلمه . ولقد 
شاهدت فى عيادة مئات من الناس قد أفادوا عن هذه القدرة 
وهواوا أتفسهم من حالة اأضطراب اتفعالى إلى حالة فدىء 
واتزان انقعالى - 

ولولا هذا الأمل وهذه القدرة لتركت العيادة منذ وقت طويل 
إلى صيدان آخر لأن نصف من يعالجون فيها يشفون من 
أمراضهم النفسية . 

وقبل إن إختتم هذا السؤال أحب أن إجيب على سؤال 
كثير ما يوجه وهو : « لماذ1 لا تتخذون من الدين وسيلة 
مساعهدة > . 

والجواب ليس خادشًا للدين , حقًا إن كثيرا من الناس 
يشفون من أمراضهم النفسية إذا ها دخل الإيمان قلويهم 
وشغل الفراغ الذى أحدثته إحدى الرقبات النفسية الأساسية 
والتى تحدثنا عنها ء وهؤلاء هم أثاس كانوا يشعرون بشعدر 
عميق عن عدم الاطمئنان أى أناس كانت تنقصهم المحبة أ 


ب 


الاعتراف يفضلهم أى أناس كاتوا يشعرون وشعون. عميق بعدم 
قدرتهم الشخصية . 

وإكن الدين نقفسه لا يزيد أى ينقص فرمى الإتمسان في 
معاناة الأمراض النفسية فإن رجال الدين يصابون بهذه 
الأمراض كفيرهم من الناس , 

وأذكر على سميل المثال : كان رجل دين يعاني من قولون 
محتقن نتيجة الإرهاق الكبير الذى كان يلازم مستولياته . 
وأعرف رجلاً آخر كان يعانى من ضعف ودوخة وصداع تتيجة 
إجهاد طويل فى جمع أموال أيناء دار للعبادة جديدة . 

وهذه بطبيعة الحال أمراض عن نوع قد يصاب به أى قرد. 
وفى بعشى الأحيان قد ينشا المرض من خبث إهل بلدته والذى 
نجح بعد .جهأد عنيف فى إرشادهم تجدوى ومتفعة إقامة دار 
للعبادة » وكان عاقبة ذلك إصابة بقرحة . 

وواضع من !لتاحية الطبية أن رجل الدين يحتاج إلى إنواع 
السلوك التى بينّاها فى هذا الكتاب كثى فرد آخر , 

وحقًا إن هذا عما يساعد ويكمل الحياة الدينية لآن السلوك 
الذى يتضممن النضج هى تفس التعاليم التى يهدف إليها رجال 


الدين . 


ع ا 


س7؟ : يقولون إن هثاك ها يسعى يسصير 
الشقاء التى تعترض سيبل الإتسان لحل مشكلاته .. 
كما هئ هذه السموم ؟ 

ج ؛ سصوم ]اشقاء كثيرة أممها .. السروب والخود 
والأنانية والوكود والنقص والثري سية ورثاء النفس وعدم 
التسامح , والكراهية . 

س8؟ : وماذا عن الهروب ؟ 

ج : الغوار والهرب من الحقيقة ؛ التتصل من تبعات 
الصياة ؛ وعدم القدرة على تقيلها : السسمادة الزائفة 
والأشخاص الذين يقبلون على احتساء الخمر رغية فى إغراق 
أحزانهم -: وهى إحدى وسائل القرار -- ينتحرون لا شعوريًا , 

س؟؟ : وكيف تواجهه ؟ 

ج : القرياق هى الواقعية , كيف ذلك .. واجه الحقيقة . قم 
بواجباتك والتزاماتك . وقابل الصعاب برياطة جأش ؛ وتوقف 
هن التغرير بنفسك فإنك لن تستطيع حل مشاكلك بالفرار 
منها , وحذار أن تتخذ نفسك ومشاكك مهد الجد الشديد 
« فمستشفيات الأمراض العقلية مكتظة بالأشخاص الذين 
سمحوا لأنفسهم بأن تهزمهم أحزائهم الشخصية ». اعقد 
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العزم على أن تتحدى من الآن فصاعدًا كلل مقبة تعترض " 
طريقك دون ان تستسلم لها . واعترف أن الأشياء القيمة هى 
غاليًا صعية المنال , 

س»5” : وماذا عن سم الخوف ؟ 

ج ؛ فقدائ الثقة » العصبية » المخاوف المرضية ٠‏ الفوييا » 
المبالغ فيها . القلق . 

والاضطرابات المالية , وعدم الاستقرار المالى ؛ والمتاعب 
!لزوجية » والمصاهب الجنسية ؛ والخلافات العائئية ؛ والقلق 
يسيب سوء الصحة ‏ كلها تستقر كألجسام غريبة فى صميم 
العقل وتحدث « خراجا عفليًا » وليس للقلق والمخاوف من عملر 
وإلا أن تمهد السبيل للشقاء والتعاسة , وتقضمى على الحماسة 
للحياة . 

س١”‏ ؛ وكيفا نى أجهه ؟ 

ج : الترياق والشجاعة . 

س7” : وكيقا ذلك ؟ 

ج :لا تحاول أن تصبح مدمن قلق » وضمع نصب عينيك 
أن تسعين فى المائة من الأمور التى تثير قلقنا لا تقع ولا تحدث 
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البتة » والشجاعة هى خير السيل الدفاعية للحيلوئة دون اقتحام 

الخوف مقوانا . وتستطيع أن تفون بالشجاعة تدريجيًا ‏ قالمر, 
عادة يستطيع أن يقوم بها ويألفها بالتنظيم . واستخدم هذه 
الشجاعة فى كل حروبك ضصد عرائقك الكبرى . وفهم الخوف هى 
نصف العلاج , ويدلاً من الإغفساء عن مشكلتك عليك أن" 
تواجهها وتطلها تحليلاً دقيقًا ؛ تبحث عن حل لها بعقل وحكمة 
فإذا كنت لا تزال تشضعر أتك بحاجة إلى معونة وإوشاد 
وتبصير » فلا تتردد فى أن تعرض أسرك فى صراحة على 
الطييب التفسى ؛ فهو كفيل بأن يعلمك كيف تستعيد ثقتك 
ينفسك , الشجاعة ليست إلا إعادة تعليم وتثقيف وهو ما يفعله 
الطب النفسي للمريضمة » وهو آمر لا غتى للانسان عنه » فإنه 
الخط الفاصل بين السعادة والشقاء ؛ ديين النجاح والفشل 1 

س"” ؛ وما السم رقم () ( الأنائية ) ؟ 

ج :هو الجشع . والطمع . والمادية . والإقراط فى العداءء 
والرغية فى الأخذ دون الإعطاء , وقليل من الإنتاج مع توقيع | 
الكثير من الجزاء . 

س4" : وكيف نواجهه ؟ 

ج : الترياق هو الإيثار زالأريحية . 
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س5" : وكيفا ذلك ؟ 

ج :لا تستغل أصدقاك . لا تصلع جسيلا وأنت تنتظر 
الجزاء إن السعادة الحقة ثأتى من الرضاء النفسى الناشئ 
عن معاونة الآخرين ؛ وتقديم التضمحية دون انتظار الجزاء . 
وان يخيب أملك يوم » فللعطف جزائ دائمًا » فحاول أن تغير 
طريقتك , وآن تصنع جميلاً لصديقك حتى لى لم يقدره . حايل 
أن تبتسم فى وجه كل إنسأن فى الصباح فإن أثر ابتسامتك 
يشيع السرور فى نفسك وهذا هو المهم . فإن السعادة تبدآ من 
الداخل , 

اس86” : وما هو السم ( الركود ) ؟ 

ج : هو الشهوى أنك سقطت فى وهدة ٠‏ وأتك تسير فى 
حياتك على وتيرة وأحدة لا يتقللها السرور ؛ وتؤدى العمل 
ألذى ظللت تؤديه اعوامًا طويلة دون أن يتخلله تغير , وتسير 
فى الحياة يلا هدف وبالتالى بلا أمل . 

س507 ؛ وكيف الواجهه ؟ 

ج ؛ الترياق والطموج , 


لهاس 


سرية5 + وكيف ذلك + 

ج :كما تفعل فى تنويع طعامك لجعله شهيًا ؛ يجب أن 
تضع التوايل فى حياتك بأن تنقس عن نفسك بضروب التسلية. 
أدقع تفسك فوق أمور الحياة المالوفة واجعل لتفسك أهدافًا 

. تسعى لتحقيقها ٠‏ وتسلح يالحماسة للحياة , ضمع قائحة بالأمور 
التى تود أن تتجزها فى هذا الأسبوع والأسبوع الذى يليه وما 
بعدهما , الآمور التى تبعث الكبرياء فى نغسك إذا ما أديتها . 
ولا تجاس فى انتظار سذوح القرصص , فإذا كنت طمومًا وكتت 
متابرًا ؛ وعاقدًا العزم على السير قدمًا »فصا من قوة فى 
الأرض تقف عقبة فى طريقك ؛ أو تصسدك عن ضايتك » ولا 
تنضم إلى أولتك الأفراد الآين يشقون ؛ لأنهم لم يؤدوا يوما 
عملاً جديرًا بالذكر ء أو لم يبذلوا أى مجهود . 

س8" > وسم مركي النقص + 

ج :هو الهيبة : الخجل ؛ الجبن ؛ فقدان الثقة , الشعىر 
بالنقص . 

س*4 : وكيف تواجهة ؟ 

ج : الترياق هر الثقة . 


له 


نمم مأمقلع وو - أن يبيب دن[ 


س١‏ ؛ وكيف ذلك + 

ج :إن الثقة للنجاح كالهراء للرئة . وكما يقول دارون : 
« إن الذين يستطيعون الانتظار هم الذين يعتقدون أنهم 
يستطيعون » . والثقة تكتسب ولا تورث فعود تفسك الثقة 
ينفسك تكسب نصف المعركة . إن مما يزيد من تعقيد علاج 
. العصابيين أثهم يفتقرون إلى الثقة بأننسهم , وإليك حقيقة 
دعها تترسنب فى [عماق عقلك ؛« إن النجاح يبدأ من اللحظة 
التى تغرس فيها الثقة فى تفسك . 

س؟4 : وسم عشق الذات ٠‏ النرجسية » ؟ 

ج :هو مركب التفوق ؛ الإفراط فى تقدير الذات ؛ القرور 
الزا ٠‏ الخيلاء , الكبرياء الزائقة . 

س”: : وكيف تواجهه ؟ 

ج ؛ الترياق هو التواضع . 

س4 4 : وكيفا ذلك ؟ 

ج :لا تنشد اأشهرة بطريقة ممقوتة ؛ فالأشخاص 
المغرورون يفقدون إصدقاءهم يسهولة ؛ وفقدان الأصدقاء يتنشر 
التعاسة . فالثقة بالنفس إذ) زادت عن حدها أصبحت «عائكاء 


و 


كنقدانها ؛ فلا تكن ذلك الذى يعرف كل شيء .. وتعلم عن 
طريق الإصفاء . فالتواضع طبيعة عند كل نوابع الرجال 
وعباقرتهم : والناس يتقيلونك على حقيقتك لا على ما تحاول 
الظهور به . 

: وسم الرثاء للنفس ؟ 

ج :هو العبوس » وشوود الذهن , تبات دورية من الكابة , 
الاستغراق فى التفس ؛ السعى وراء العطف , أقكار عدم 
الجدارة والاتهام الذاتى . 

س"4 : وكيف لواجهه ؟ 

ج : الترياق هى التسامى . 

س7 4 + وكيف ذلك ؟ 

ج :لا تكن منطويًا على ذاتك . انس تفسسك , وتجتب أن 
تصبح ه عاطفيًا » ياكيًا » مكرويًا من جراء شعورك بالقنوط 
والإشقاق :ولا تلازم الدار باستسرار ؛ بل عليك أن تنشئ 
لنفسك في الخارج أمورًً تثير اهتمامك ووثق صلتك يالأمور 
الجميلة فى الحياة , واختر لنفسك هواية تشغل يها نفسك فى 
أدقات قراغك , كالادب , أو القن , أو الموسيقى , قفيها تثقيف 
ذاتي . 


سد او مم 


وتثقيف الروح ضسرورى للسعادة » أما اثرثاء ألذات فلا 
يئدى إلا إلى الشعور بالكآبة ؛ وعدم الرخساء عن النفس , 
ونظرة التشاؤم إلى المياة . إنه ئيس طبيعيًا أن يشعر الإتسان 
بالمزن على نفنسه . قهاجم هذا الإحساس بتكوين روح 
الدعاية , 

س8 4 : والسم المعروف بعد التسامع ؟ 

اج : هى كراهية الطبقات . الذم والتقريع ؛ ضيق الذهن . 
التعاظم . كراهية الأجناس . التزمت الديتى .رد القعل 
العاطفي المتذيذب , 

س؟؛ : وكيف نواجهه ؟ 

ج : الترياق هو ضيط التفس , 

م٠5‏ : وكيف ذلك ؟ 

ج : هديع عواطفك عن طريق ضصيط النفس » وانظر إليها 

. نظرة ذكية ٠‏ وأذكر أن العالم لكل هؤلاء الناس , وأنه للجميع » 

سواء رضيت أم لم ترض ؛ يجب أن تردّض تفسسك على 
احتسال خصائص الثاس المحيطين يك » وتجثب جسميود 
الشخصية كما تتجنب المرض ؛ ولا تحكم على الرجل يجنسه 
أو دينه أى وصيده فى البنك بل يصفاته وأخلاقه , 
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١ه‏ : وماذا عن سم الكراهية ؟ 

ج :هى الرغبة فى الانتقام : لشعور بالاضطهاد 2 
والقسوة » والحرب ٠‏ 

س؟ه ؛ وكيف لواجهه ؟ 

ج ؛ الترياق هى الحب . 

س”5 :. وكيف ذلك ؟ 

ج :طهر قلبك من الحقد والكراهية , وتعلم أن تصفح 
وتنسى . إن الكراهية هى « المادة » التى يصتع متها الشقاء 
والتعاسة . الناس الذين يكرهون , يكرهون أنفسهم لأنهم 
يكرهون ! فلم إذن تحتفظ بالأحقاد ؟ اما من تاحية الاتتقام 
« الذى هو ود فعل طفلى » قإنك تتملق عدرك حين تبين كل هذا 
الامتمام به .إن هتاك ترياقًا وحيدًا للكراهية . وذلك هى الحب . 
إنه أقوى ما يملكه الإتسان . 

ويعد احتفظ بهذا الجدول » وارجع إليه حين تشعر يالكابة 
وثبوط الهمة » واستخدمه كإسعاف أولى فى وقت الضرورة . 

س4ه : هاذا تبقى من الحياة ؟ 

ج ؛ الإنسان العادى سيجيب على ذلك يقوله « الصحة 
والسعادة والنجاح » هذه هى الأمور التى نريدها وننشدها 
جميعًا . ومع ذلك كم منا من يسعى لتحقيقها ؟ 
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إن سير الحياة على وتيرة واحدة أكل » ونوم » وعمل ؛ من 
؟عم وأشيع أسباب الشدقاء والتعاسة . 

تعلم أن تمضمى علي الدوام وففًا نخطة احتفظ معك بمفكرة 
تدون فيها الأشياء التى تريد إنجازها : وخطتك للعمل هدًا » 
وفى الشهر القادم , وفى السنة القادمة , وقد يبدو هذا فى 
يادئ الأمر عمل طقال + ولكن جرب طريقة « الورقة والقلم » 
ورسم الخطة , 

إن جانيًا كبيراً من سعادتنا فى الحياة يتوقف على مدى 
تخطيطنا » ومن الأشقياء من يعترفون أنهم كأنوا كمن يجرفهم 
التيار . إنهم رياينة سفن فى البحر يجوئون فيه على غير هدى 
إلى أين المسير ؟ هذا أمر لا يهمهم 1 

وماذ! يكون لى أن الخطة التى رسمتها قد اعترضيها , 

سن00 : هل هناك نصائح عامة لاكستسساب 
المقومات اللازمة على مواجهة المشكلات ؟ 

ج :نعم .. وفيما يلى خطة من عشرة بثود تساعدك على 
اكتساب الصحة والسعادة والنجاح ويك أن تعد لها وتحورفاً 
آى تستخدمها جميعًا ويهذا يمكن مواجبة المشكلات ينجاح : 
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» لكى تتمتع بالصحة البدنية والعقلية : يجب أن تنال القدر 
الكافى من النوم » وتروض نفسك على الاعتدال فى تناول 
الطعام . وتغلق عادات معيشية طيبة , فارع قواعد الصسحة 
الملائمة لك ؛ ورفه عن نفسك بمخظف أنواع التسلية . 

س5 ؛ ولكى تعرفب نفسك ‏ ؟ 

ج : ادرس موإشمع الضعف وعوض تفسك عن النقصن . 
ضمّع قائمة بقدراتك وإمكائياتك ؛ وحثل أخطاءك وأصلهها 
وتعلم كيف تحل مشاكلك الشخصية يحذق حصافة ؛ وتعلم 
وتكشف عن الدوافع التى تفتفى وراء سلوكك . أفهم مسا 
فيك من ه مركب النقص » وتفلب عليه . وحذار أن تياس , 
أصلعح شخصيتك من وقت لآخر ؛ كلما دعت القسرورة »2 
واجعلها كما تود أن تكون . 

س7ه : ولكى تتمكن من معاشرة الئاس ؟ 

ج :كن صادقًا » ولكن فى لباقة وكياسة : وتوع المرح قى 
مناقشاتك ؛ وتجتب التهكم والسخرية فى الجدل » وتعلم كيف 
تتقبل النقد بصدر رحب ؛ وكيف تكسب الأصدقاء عن طريق 
الاحتمال ؛ والتسامع.؛ والصب . وكن عطيقًا غير أثاني » 

وتجنب كل مظاهر الغرور ولا تكن صلب الرأى عنيدًا . 
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س58 : ولكى تتكيف مع عملك ؟ 

اج : أهتم بعملك ‏ وأده فى مهارة ٠‏ وتجنب الخبطء , ولا 
تضيع وقتك فى أحلام اليقظة ؛ وكن سعدا متعاونًا » واحذو 
أن تكون شديد الحساسية ؛ وكف عن التنتيش عن الأخطاء , 
ولا تهمل مظهرك الخارجى » ولا تجعل لك أعداء قى العمل , 
واهتم بشئونك وحدك ؛ وأحسن تقدير الغير , 

س5ةه : ولكى تكيفا حياتك الجنسية ؟ 

ج : اقرأ ما كتب فى هذا الموضموع من الناحية العملية , 
روّض نفسك على موقف لبق معقول تجاه الجقتس , واستخدم 
؛لعقل لإرشادك إلى سلوكك . وارع قواتين الصحة الجنسية » 
واحثر أن تكون مصابيًا مكبوبًا , وتجنب كلا من البياء 
المصطنع :إلى القوضى والانقماس ٠‏ وتحاش المخاوف غير 
الطبيعية ٠‏ وتعلم إعلاء حيويتك . واستشر طبييًا نفسيًا إذا 
كانت لديك مشكلة جنسية تقلقك . 

س٠”‏ : ولكى تنجح فى زواجك ؟ 

ج : اجعل من الزواج مغامرة غرامية دائمة ؛ وشهر عسل 
مستمر ؛ تجتب الغيرة والجدل » وكن منصقًا » واجعل نصب 
عينيك إدخال السرور على نفس شسريكك ؛ كن عطوفًا 
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متسامه) . تعلم كيف تضمٌى . لا تنتقد ولا تؤنب فى #سوة 
واضبط عواطفك ؛ وإياك إن تصبح « أعزب » وأنت متزوج , 
أوه عاسنًا » وأنت متزوجة ! 

س١"‏ ؛ وماذا عن خطة للتنفيذ ؟ 

ج لا تتوقف عن التهليم : وسر دائما فى طريق التقدم » 
ولا تكن كسولا , اجتهد فى تحقيق أمالك » واحذر إن تثبط 
همتك ٠‏ ووجه جهودك إلى هدق واحد وتمم ما بدات يه دائمًا , 
وتعلّم أن تستمتع بعملك , وأن تستغل كل إمكانياتك وتكتسب 
الثقة عن طرويق العمل . 

س؟” : وماذ! عن خطة للاستمتاع بالحياة ؟ 

ج : روض نفسك على أن تصبح ذا مزاج معتدل ٠‏ ولا 
تكن متشائمًا , اضحك كثيرًا ‏ واكسب أقصى ما تستطيع من 
الأصدقاء ؛ واحصل على تصيبك الأسيوعى من التسلية 
والترقيه ؛ واخلق اهتمامات جديدة » وهواية ترضاها . أقرا 
كير من الكتب الجديدة , وإاستمع إلى الموسيقي » وتقبل 
السعادة كدالة عقلية ه إن عن غير الطبيعى أن تكون شقيًا ٠‏ 
ياضنا . 
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س؟” : وكيف تتخذ لنفسك فلسفة فى الحياة ؟ 

ج ؛ تمسك بعقيدك الدينية , ودافع عن مشك العليا » 
واخلق فى نفسك مناعة ضد الخيبة , ولا تكن مفرطًا فى إرهاق 
الضمير ؛ وقلل من النزمة المادية في نفسك وكف من استغلال 
أصدقائك , وتجنب التحيز والتعصب , ولا تحقد على أحد » 
وأحذى أن تصيح عدى تفسك . 

س54 : ولكى تمنح العالم خير ما تستطيع ؟ 

ج : كن نافعًا » وكن اجتماعيًا » وشارك الآخرين هيما 
تعلمته من تجاريك + وكن مصدر وحى وإلهام لغيرك » واشرك 
العالم معك فى تجاحك ؛ وإمدد يد المعونة في الأمور الجديرة . 
عاون البائس » وتقبل تبعات الحياة فى رضساء ؛ وابذل جهدك 
فى كل ما تؤديه : وكن جزم من العالم الذى تعيش فيه , 

إن كشيرين يميشون بغرائزهم بدلا من رسم الخطة 
لحياتهم , لخوفهم من المستقبل غير الآمن . وهم يمتثلون للقدر؛ 
لأنهم لا يتكهتون بما تأتى به الحياة من يوم لآخسر ؛ وإنى 
لأعتقد أن الخوف هو أساس كل الاضطرابات العصبية 
والنفسية وقد قال أحد الحكماء يوم ٠:‏ إن أجدر الأشياء 
بأن تخافه هى الخوف تفسه ! » . 
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س55 : وهناك سمات تميز الشخص الذى يعد 
أجدر من غيره على حل المشكلات ؟ 

ج ؛ نعم .. إن المرء يكتسب الكثير من المفاهيم واتجاهات 
يستطيع أن يعيش ويعدل فى مجتمعه بالاسلوب الذى يجنبه 
المشكلات من تاحية ويجعله قادرً) على مواجبة ما يعترضه من 
مشكلات من ناحية أخرى . 

سن55 : وما هى سسات هذا الشخص على 
مستوى ميدان العمل ؟ 

اج ؛ إنه يعمل مع إدراكه لمسئوليته » فهى يأخق نصيبه من 
العل فينجزه بسرعة ويصورة ملائمة , 

ويفكر تفكيرً موضوميًا » فهى لا يغالى فى تقدير قدراته ولا 
يبخسها حقها » كما أنه لا يغالى قى تقدير قدرات أصذقائه ولا 
يحط من قدرهم . 

إنه يعمل بعقل متفتح ٠‏ قهو لا يتحزب ضد التغيير حتى لى 
كانت الإدارة هى التى استحدقته » بل إنه يزن كل جديد في 
ضوء الواقع وليس فى صوء العداء أى الخوقف , 

ويتقبل غيره من الأشخاص فى العمل حتى لى اختلقوا عنه 
فى الدين أى اللون أى الجدنسيسة أو المركز الاجتماعيى 
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والاقتصادى والقدرة . وهى قادر على أن ينظر إلى من هم 
أرقى منه دون حقد أى ضمغينة ؛ وإلى أقرائه دون خوف ء وإلى 
من هم دوقه دون أزدراء ء لأنه يدرك أهمية الفروق . 
كما أنه يتعلم من عمله » ويرحب يتوجيهات رؤسائه 
تترحات زملائه » ويحتوم الخبرة ؛ ويفيد من فشله عن طريق 
د الذاتى البناء . كما لا يعمد إلى إثقاء اللوم على غيره أى 
ين غطكة 2 
ويواجه الواقع » ويهيا فى صميم العمل » ولا يسيح فى 
بحواء الخيال , 
إنه ينشد الخبرات الجديدة التى تزيده كفاية وقدرة. 
ضبع لتنسه هدقًا واشدمًا ٠‏ ويعرف المستويات التى ينبغي 
يصول إليها فى كل مرحلة , كما يعيد النظر فى غدفه وفى 
ذه المستويات كلما ازدادت نظرته إلى الأمور نضجًا وواقعية. 
كما أنه يتعاون مع غيره ؛ يكن قرى الولاء لجماعته . 
يحترم نفسه ٠‏ ويريد أن يعامل كإنسان مسئول ٠‏ وأن نتاح له 
لفرصة للتعبير عن آرائه لرؤسائه وؤملائه ومرعوسيه » وأن 
بسهم فى اتفاد القرارات . 
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س7" : وما هى سات هذا الشخص على 
مستوى الذراسة + 

ج ؛ إن كل نقطة من النقاط السايقة تنطبق مباشرة على 
مجال الدراسة بقدس اتطباقها على العمل , وبالإضافة إلى ذلك 
تعد الاستجابات التانية من الخصائص المميزة للشخص القادر 
على مواجبة المشكلات . ١‏ 

أنه يعتبر الدراسة ععله , ومن ثم يقيل على دراسته يحدوه 
الشعور بالمسئولية ‏ ويدرك أنه مدين للمجتمع ولأسرته ولنقسه 
بصنيع ضسخم عليه أن يرده , 

وينظم وقته , ويخطط مواعيد استذكاره بما يكل له ما 
يكفى من الوقت لاتصاله بالتاس , 

كما إنه يتعلم باستسرار ويطبق ما يقرا وما يسمع . 
ويناقش الأفكار الجديدة ويهضمها » ولا يعيش بين صفحات 
الكتب بل يجعل ما قى هذه الصفحات يعيش فى تقسه  .,‏ ' 

كما أنه أمين قى عمله ؛ ولا يسطو على أفكان غيرة أو 
كلماته ولا يتملق احدا ولا يخشى أن يعامل مدرسيه كما يعامل 
غيرهم من البشر , ويلتمس مساعدتهم عند اللزوم كما يفيد من 


إنه يعمل مع غيره بصورة موضومية ؛ ولا يتّصف بالحسد 
ى يدعى التواضع ٠‏ ويدرك أن من السهل على المرء أن ييعمل 
مع من يحبهم ويحترمهم . كما أته من الممكن أن يعمل مع من 
لا يحبهم ولكنه يحترمهم » مقما يعمل مع من لا يحبهم ولا 
يحترمهم إذ! أراد ذلك . 

إنه يعسمل على أساس علمى , قهو يتسحدى المالوف . 
ويجرب » ويوازن : ويصرص على آلا يستسلم لهواه ويقكر 
متطقيًا فى الإجابات التى ينشدها فى ضوء الشواهد والأدلة , 
ويتحقق متها بمزيد من التجريب ٠‏ 

س8" : وصاذا عن سماته خارج الدراسة 
والعمل ؟ 

ج : يقيل كدشير من الناس على أنواع من التروييح سُثل 
الذهاب إلى دوى السينما أى قراءة صحيفة يومية إى مجلة أى 
الاستماع إلى الراديى آى مشاهدة القيفزيون ٠‏ ومع ذلك فهذه 
الأنواع ليست كافية , ذلك أن ما يريده الناس ويحتاجون إليه 
حقًا هى الوان التروبيح التى تتسم بالإيجابية والابتكار والتتورع 
والصبفة الاجتماعية , اى أنهم فى حاجة إلى الترويع الذى 
يوفر لهم ما يأتى : 
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, -المتعة والإشياع‎ ١ 

* - التشاط البدتى , 

- التنقيس عن اللشاعر الحدواتية , 

- الحصول طى شبرات ومعلومات جديدة » والثمقى 

والتطونر . 

ه - إحران نوع من التجاح ٠‏ 

5 -الاتصال الاجتماعى بالأقراد والجماعات . 

07 - الهرب عن الواقع . 

م -الابتكار والابداع , 

5 - شدمة المجتمع . 

. دعم القوانين والاعتيارات الأخلاقية‎ - ٠١ 

سة5 : وهل هناك سمات للشخص في التفكير 
والعمل ؟ 

اج : تورد فيما يلى بعض طرق التفكير والعمل التى تمين 
الشاب الذى برتبط مع غيره بعلاقات إنساتية طيبة تتيح له 
مواجهة المشكلات ويشبع فى الوقت نفسه حاجاته الخاصة إلى 
الترويح : 
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» أنه يحب الناس ٠‏ ويجد متعة فى وجوده معهم ويجعلهم 
يشعرون بذلك » من ثم ينسجم مع غيره من الشياب ء ويسهل 
هليه التعرف على أشخاص جدد ولكنه يحتفظ بأصدقائه 
القدامي . وهى ينتقى أصدقاعءه وإكنه لا يقر علاقاته عليهم » 
ويكرة التفرقة بين التاس على أساس فروق مفتعلة . كما أنه لا 
يحاول أن يستغل غيره لمصلحته الشخصية ٠‏ 

« يحب الإحساس بالنشاط » يستمتع بالرياضة . ويعرف 
الكثير من العاب الخلاء والألعاب الداخلية » كما يعرف كيف 
يحمل الناس على الاشتراك فيها » كما أنه يمتاز قى لعية 
ومشاهداته بروح رياضصية عالية . 

» يحب الخبرات الجديدة » ومتيقظ للأقكار الجديدة ويعرف 
كيف يتابعها ويتعلم الكثير منها » كما أنه يبتكر مشروعات 
مثيرة للاهتمام : يتأثر بالخبرات المثيرة لكنه لا يخضع لها . 

» إنه يحب مناقشة الآراء ووجهات النظر المختتلقة , 
ويناقش بلياقة غير مفتعلة كما يحسن الإصغاء , ولا يتردد فى 
التسليم بالآراء المعقولة . 

»* ويحب صذع الأشياء المختلفة ,هما يستخدم فيه خياله 
وقدرته ٠‏ 

» يحب إيضنا العمل مع الجماعة , ويستطيع الاضطلاع 
بدور القيادة ولكته لا يفعل ذلك دائما ؛ كما يستطيع أن يعمل, 
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تحت قيادة غيره دون أن يكون مضبطر! لذلك » ويجب أن تسود 
بين الجماعة روح المودة الصادقة وييذل جهده لتحقيق ذلك , 

«ا كما أنه يحب التنفيس عما يحسه من توتر » فإذا ما 
شعر بالإجهاد أن ترتي الأعصساب ننس عن نفسه بيعش 
الألعاب لكنه لا ينفس عن تفسه فى غيره . 

» يحب التفوق ٠‏ ويتخذ من هواياته مجالاً لذلك . ويفخر 
يمهارته فيها » ويتتافس مع قيره منافسة جادة ولكنها عادلة . 

» ويحب الفسحك والمرح » ويرقض أن يأخسذ الثناس أو 
الأشياء مأخذ الجد أكش مما ينبغى + كدا أنه صحيته ممتعة , 
فهى يحسسن الاستماع ٠‏ كما يتقن الحديث المسلى . 

»* ونراه يريد أن يجد شريكة الحياة الصالحة : وهو يحترم 
جميع أفراد الجنس الآخر يوصغهم بشرًا يستحقون الاحترام. 

+ ويريد أن يحترم نفسه , ويتجنب مشالفة مأ يمليه ليه 
ضصميره كما أنه ينمى القانون الأخلاقى الذى يستهدى به فى 
سلوكه وينسسق بينه بين العادات الاجتماعية السائدة ويئتزمه فى 
أقعاله . 

س٠٠7‏ : فى مواقف الحياة ؟ 

ج : قيما يلى بعض المقاهيم والاتجاهات التى تميزن 
الشخص الأجدر على مواجهة مشكلاته : 
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فقى بيت الأسرة : 

* إنه يتحمل المسثولية » ويسهم فى نفقات الأسرة » 
ويحافظ على ترتيب غرفته ؛ ويقدى بعض الأعمال المتزلية 
بانتظام , 

» أنه ينمّى فى نفسه الاستقلال الذى يدمو إلى الاحترام » 
شيكون له خصوصياته فى المنزل : ويخذ قراراته ينفسه » 
ويدعى أصدقائه لزيارته من غير أن يزعج والايه ٠‏ ويتطويع من 
تلقاء نفسه بذكر ما فعل ولكنه يرفضى بأدب أن يستجويه أحد , 

» أنه مهذب فهو يعامل أسرته بنفس الرقة لتى يعامل بها 
الغرياء » ويهتم هاستجابتها لسطوكه , 

» أنه يعرف كيف يوفق بين الآراء المخظفنة » ويشسجع 
مناقشة الأمور فى اجتماعات مائلية » ويحاول أن يفهم دواعي 
أفعال الآخرين وأقوالهم ؛ ويتقيل مخف وجهات النظر , 
ويسلم برأى غيره متى اقتنع به بإخلاص . 

» أنه يحترم أقراد أسرته كأشخاص ؛ ويعرف شيئًا عن 
عيولهم ٠‏ ويصغى إلى شكواهم ؛ ويخقر بنجاحهم . 

» أنه يكيف عادته نظم حياته لحاجات أسرته . 

» أنه عندما يقهدى أجازته بين أسرته يراعى ألا يرتبط 
يمواعيد كثيرة تحول دون استمتاعها بوجوده بينها . 
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سالا : وفى وسط زملانه ؟ 

ج ؛ أنه يحترم زملاءه كأشخاص ء ويحايل أن يستغلهم 
الصلحته الشخصية » كما أنه لا يسمح لأحد بأن يفرض نقسه 
عليه » يحترم الممظكأت الشخصية للآخرين . 

» أته يتحمل المسئولية » ويسهم غى مناقشات الجماعة 
مشروماتها . 

« أن له مجموعة ستوازنة من الأاصدقاء : وهى ينتقي 
أصدقاءه ولكنه لا يقصر علاقته عليهم , ويتفادى التمييز بين 
الناس على أساس فروق مصطنعة ‏ كما أته يصطقى أصدقاءه 
من أفراد الجماعة ومن غيرهم على حد سواء . 

» أنه موضوعئ » شهى يحاول أن يواجه العداء بالتفكير 
المنطقى - أى يفهم الأسباب التى تدعى الغير السلوك بصورة 
معينة , كما أنه يتحكم فى انفعالاته . كما لا يخضمع لأهوائه 
ونزعاته فى تسيير دفة حياته , 

س7 : ولكن كيف يمعكن التعامل مع المشكلة ؟ 

ج : قى البداية لايد من تحديد المشكلة جيدا » إى معني 
أدق محاصرتها من كافة جوانيها حتى تبدى وضلحة جلية . 
ولتحديد المشكلة لايد ن الإلمام يكل الظروف والملايسات التي 
صاحيت صدورها » أى التى أندت إلى حدوثها . فقد يكون فى 
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ذلك ما يساعد على معرفة أيسر الطرق لبلوغ الحل ؛ أي المخرج 
عن المشكلة . 

س7 : وكيف يؤْدّى عدم تحديد المشكلة إلى 
تفاقمها أو عدم القدرة على حلها ؟ | 

ج : الحقيقة أن عدم تحديد المشكفة وصياخة المرء تها على 
نحو دقيق : فإن الإنسان يبتعد عن جوهرها ؛ وريما يتعامل 
مع تفضيلات لا أهمية لها : معتقدا إنها هى المشكة ؛ بينما 
هى أبعد ما يكون عن الأزمة تفسها التى تتطلب تدخلاً عاجلاً . 

مى 74 ': ويعد تحديد المشكلة ما الخطوة التالية 
فى التعامل معها ؟ 

ج : هناك خطوة فى غاية الأهمية لايد من عملها قور 
تحديد المشكلة ؛ وهى تقسيم ا مشكلة إلى عناصر رئيسية ٠‏ لآن 
إحذًا لا يستطيع أن يتعامل مع المشكلة ككطة واحدة , وإئما 
' كأجزاء كل جزء منها حسب طبيعته » وقوته , وأهميته , 
وتوقيت التعامل معها ٠‏ فتحيائًا يؤدى التمامل مع المشكظة فى 
توقيت خاطئ إلى تعاظم المشككة , رريما استقمالها » 


وتعقيدها . 


اه لاوس 


سه/ : ولكن هل عناصر المشكلة تكون جميعها 
على قدم المساواة فى الأهمية ؟ 

ج : عادة ما تكون عناصر المشكلة متفاوتة فى الأهمية 
فبعضها يفوق الآخر من حيث أهميته أى خطورته ٠‏ ولكن + 
ومع ذلك لابد من التنبه إلى حقيقة هامة ؛ رهي أن جميع 
عناصر المشكلة لها قدر من الأهفمية صحيح قد تتفاوت ولكن 
هذا لا يشع أن جميع العناصر تتطلب عثاية واهتمام » خاصة 
وأن جزئية صغيرة فى المشكلة يتم إهمالها قد تكبر لتمثل 
جاتيًا كبيرًً يتحول إلى خطر جسيم ؛ وريما يؤثّر على المشكلة 
كلها برمتها . 

س7 : وبعد تقسيم المشكلة إلى عناصر » ماذا 
تفعل ؟ 

ج :يعد تحديد العناصر ومدى أهميتها ثبدأ قى البحث 
عن حطول مقتررحة سواء لكل عنصر أى للمشكفة برعتها ٠‏ . 

س// : وكسيف تصل إلى تلك الحلوقل 
المقترحة ؟ 

بج ؛ أهم مأ يجب الائنتباه له عند التفكين فى الحلول 
المقترحة هى الواقعية . 


وت 


سيمل : وما المقصود بالواقعية + 

ج : الواقعية هى أن يكون الحل المقترح عمايًا وقابل 
للتطبيق أى أنه ليس خيائيًا لى مستحيلاً آى مبنى على 
افتراضات خاطئة + أو مجرد هواجس ؛ أى زمنيات » أل آمال 
ترتيط يمعطيات الواقع العملى ٠‏ ويستصيل تحقيقها . 

س4؟ : وهل هناك أشياء أخرى لابد من توافرها 
غى الحلول: المقترحة ؟ 

ج ؛ نعم .. فبالإضافة إلى الواقعية لايد وأن يكون الحل 
حاسم ونهائيًا » قليس من المعقول أن يكون الحل مؤقثًا ؛ أى 
سطحيًا أى بعثابة إيرة مغدرة للبعض ولبعض الوقت تسكن 
الآلم لبسعشى الوقت ٠‏ بيئما لا تشصفى من ال مرن . وكم من 
مشكلات جديدة إلى جائب المشكلة الأساسية يسبب الحل 
المؤقت وقين النهائي وغير الشاقى الذى وضعتاه لها . 

س١‏ ؛ هال هناك أشياء أخرى باقية بالنسية 
للحلول ؟ 

بج ؛ نعم يتعيّن صسياشة الحل فى هدوء . ويدون توت » 
وايضنا دون مبالغة ؛ وبالشكل الذى يتناسب مع حجم المشكلة » 
غليس من المعقول أن تضع حلا مكلقًا بشكل بفوق المكاسب 
؟لتى سنحصل عليها من حلها » لأنتا وقتذاك سوف تخلق 


دلةوات 


مشكلة جديدة هى مشكلة مادية تتمثل فى الحاجة إلى ميزاتية 
لحل المشكظة 1 

8١‏ : ويعد صياشة الحل ماذا ينبغى عمله ؟ 

ج :يعد صياغة الحل نيدأ فى تحديد وسيلة التنفيذ التى 
تتناسب مع كل تفصيله من تفصيلات الحل . حيث أن حل كل 
مشكلة أو حتى أجزاء الحل أى تفصيلاته تتطلب وسائل قد 
تختلف مع بعضها اليعض . فهتاك جزء وسيلة حله صالية , 
وأخرى وسيلة حله اتصال أو مقايلة مع شخصن أى مسئول , 
وآخر وسيلة حله تتمثل فى أجزاء معينة أى تنازل أو خلاقه . 

س85 : هل لابد أن يصيغ المرء حل مشكلته 
كتابة ؟ 1 

ج :ثعم .. هذا أمر فى غاية الأهمية ؛ لأن كتاية الأفكار 
والحلول من شاته السيطرة على المشكلة والتعامل معها بدقة 
ونظاع ويخطوات منطقية منسجمة مع بعضصها البعض . وبدون 
ذلك يتوه المرء ورهما يضل الطريق » أى يتخيط فى شطواته , 

س6 : وماذا عن صياغة الحلول ؟ 

ج :العمل على اختبار سدى ملائمة الحلول لطبيعة 
المشكلة : ويعناصرها . فمثلاً يمكن استطلاع الرأى مع أطراف 
المشكلة يذكاء ويطريقة غير مباشرة أى « جس النبش », 


وبذاك يعكن معرفة ما إذا كان الحل سيثير متاعب أن أزمات 
من عدمه . 

س4 : وماذًا يعد التأكد من سلامة الحل ؟ 

اج : نيدآ على القصس فى التنفيذ العملى . 

س86 : وما هى أهم الأمور التى يتعين توخيها 
وإعطاؤها العناية الكاقية عند التنفيذ ؟ 

اج ؛ يتعين علينا اتباع ما يلى عند التنقيذ : 

» التاكد من سلامة الوسيلة أى الآداة أى الطريقة , 

» مراعاة التسلسل المنطقى قى التنفيذ وعدم تقديم يثد 
على آخر أو تأخيره أى الالتزام يالسينارير المعد من قبل ٠‏ 

» مراعاة الدقة في عملية التتفين . الحذر عن الإهمال أى 
الاستهانة بأى جزئية من جزئيات المشكلة أى تجاهلها . 

+ تقييم كل مرحلة من مراحل التنقيذ قبل الشروع فى 
المرحلة التى تليها . 

س5 : ماذا عن السترية عند التنفيذ * 

ج :هذه نقطة هامة لايد من الحمديث عنها والاهتمام 
الكافى بها » قهناك أمور كثيرة لا يمكن أداؤها دون كتمان أى 
سرية . حفاظًا على ما قد تتضمنه من أسرار أى خطوات يتعين 
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أن تتسم بالمفاجأة حتى تنجع ؛ ولايد أن تتذكر شيثًا هاما وهو 
أن المشكلات بيصفة عامة تزداد تعقيد) عندما تحاول حلها 
بطريقة علنية » وربما تتفجر من خلالها مشكلات أخرى ., 
ولتتذكى قسول رسواتا الكريم - صلى اللّه عليه وسلم : 
( واستعينوا على قضاء حوائجكم بالكتمان» صدق رسول اللّه. 

س/ه : وماذا عن الصعويات التى قد تواجهتا 
أثناء حل المشكلة ؟ 

ج :هذه الصعويات غالبا ما تنش نتيجة خطأ معين فى 
الحل المقترح والذى يجرى تنفيده » أى خطأ فى عملية التتفيق 
نفممها , أو عقبة خارجية ليس للمرء يد فيها . مع ذلك يمكن 
التعامل مع هذه الصعويات بطريقة عملية ومنطقية وبهدوء حتى 
نزيلها . هنا لايد من أن يتحلّى المرء يقدر معقول من المرونة 
والثقة والثباسر . 

س88 : بعض الئاس لا تسستطيع أن _تحل 
مشكلاتها بنفسها » وتضطر إلى أن تلجأ للآخرين . 
فكيف ترى ذلك ؟ . 

ج ؛ ليس من العسيب أن يلجأ المرء للآخسرين طلبًا 
للمساعدة » وإنما هى نتيجة طبيعية لعدم قدرته على حل 
مشكلته بنقسه . ولكن أحيائًاً يكون هناك خطر جسيم يصاحب 
هذه المسالة . 
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44 : وما هو هذا الخطر الجسيم ؟ 

ج ؛ فى عدم لجوه المرء إلى الشخص المئاسب . 

س 5١‏ : كيف ذلك ؟ 

ج ؛ كأن تلجأ لشخص قير ذى علم بالمشكلة على نحو 
جيد » وهنا قد يقترح حملا يزيدها تعقيدا . أو لجأ إلى شخص 
لا يحتفظ لك بمشاعر طيبة ومن هنا يستقل هذا فى اقتراح 
حل قيه ضرر كبير لك , أي يشوه سمعتك ويفضحك مثلاً . 

س١4‏ ؛: إذن ما هى الشروط التى يجب توافرها 
فى الشخص الذى يمكن الاستعانة يه فى مواجهة 
مشكلاتنا ؟ 

ج :أن يكون من أهل الثقة أى نستطيع أن نطلعه على 
مشكلاتنا ونحن واثقون من أمانته وإخلاصه ووفائه . كما أنه 
لابد من أن يكون قادرًا على التعامق مع المشكلة ٠‏ أى على علم 
بمثل تلك الأمور , وأيضمًا شعال ويستطيع الحسم بطريقة عملية 
وواقعية , 

س4 : هل بالضرورة ثلجأ إلى شخص مقرب أو 
صديق لحل المشكلة ؟ 

ج :ليس بالضرورة فريما كانت المشكلة قى حاجة فقط 
لشخص ذى خيرة فى مجالها » وقدرة على حلها ورريما كان 
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المقربون أى الأصدقاء بحكم وضمعهم لا يستحسن أن تحيطهم 
علما بالمشقة لاسيما لى كانت تمس علاقاتنا بهم » أى تولد 


لديهم سوء فهم تجاهنا مثلاً . 
”5 : يعض المشاكل تتطلب زمنا طويلة 
لحلها .. قما العمل ؟ 


ج :تك المشاكل غاليًا ما ترتبط بأمور ممسيرية 
كالمستقيل , أو الإرث ؛ إى التعليم ٠‏ أن الزواج من المرونة 
والاستعداد وتقديم بعض التضحيات أو التنازلات . 

مى44 : هل هناك نصائح أخيرة للاسترشاد بها 
عتد مواجهة المشكلة ؟ 

ج ؛ نعم , هناك سبع نصائع هامة يتعين التنبه لها 
فأفلها : 

> مراعاة الدقة والأمانة فى تحديد حجم المشكلة الفعلى , 
والابتعاد عن المبالفة فى تقدير المشكلة . 

» وما هى النصيحة الثانية ؟ 

- عدم الاستهانة لبعض تفصيلات المشكلة حتي لا تسبب 
عقيات أ مشكلات عند الشروع قى حل المشكقة الرئيسية , 
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» وماذا بخصوص النصيحة الثالثة ؟ 

- عند وضع حلول للمشكلة لابد من تحديد الحلول البديلة 
قى حالة استحالة تنفيذ الحل المقترح » حتى لا تتعثر أثناء 
تنقيذ الطول المقترحة . 

» وماذا عن التصيحة الرايعة ؟ . 

- الاستعانة بالشخص المناسب عش مواجهة المشكلة » 
سواء عتد تحديد المشكلة أى صضياغة الحل , أو التنفيذ ‏ إذا 
كانت هناك حاجة لأحد . 

» والنصيحة الخامسة ؟ 

- توخى الموضومية والتجرد والتعامل مع المشكلة بواقعية 

س45 : يقولون ؛ إن الاسترخاء هو أعظم 
أرياضة ذهنية وبدئية تساعد المرء على اكتساب 
الهدوء والسكينة اللازمة للتعامل مع المشكلات .. 
فكيف ذلك ؟ 

ج :إلى جاتب الثقة والاعتداد بالنفس والقدرة على 
مواجهة المصاعب بأعصاب متماسكة وهدوء الأعصاب » وراحة 
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اليا » وأته من الضرورى تغبير البيئة المحيطة من وقت لآخر , 
التنزهه ؛ والخروج إلى أمأكن جديدة : المحاقظة على اللياقة 
؟ليدنية يقدى الإمكان ؛ والأكل والنوم بانتظام » ويستطيع المرء 
أن يتخلّص أيغمًا من التوتر والانفعال الطاورئ بالاسترخاء 
الذهني والجسدى ٠‏ 

س55 : وكيفا انسترخي ؟ 

ج :هذه الطريقة بسيطة من الممكن أداؤها في أى وقك أى 
مكان » المطلرب مقعد هريح بمسندين يستحسين وشمع وسادة 
صسغيرة لف مؤخرة ظهرك . 

» حاول ألا يقاطعك أحد لمدة خمس دقائق . 

* اجلس بحيث يكين ظهرك معتدلا ومسئود) وكذلك تكون 
فهذاك مرتاحتين تماما على المقعد ويداك مرتاحتين عليهما » 
قدماك على الأرض , 

» أغلق عينيك بالراحة في هدوم . 

» باشسر التنقس بالزفيير أولاً ثم واصل عملية التتفس 
يسهولة ويمسى ؛ كم ركز على تنفسك بحيث يكون بطيئًا كما لي 
كان صدرك بالونًا يضرج هواءه فى يطء » تتفس مرة أخرى 


با ب 


وشمي بالتوتر وهى يزول .. ثم تدريجيا عد إلى التنقس 
العادى ,. 

+ ركز على كل جزء من أجزاء جسمك على مراحل ٠‏ 

سه : وماذا عن التأمل الإيحائى ؟ 

ج ؛ التامل الإيحائى نوع من الاسترخاء الذهتى من 
المسهل جذا أداؤه » كل مأ هى مطلوب منك أن تمنع هذا 
الفيش من الضجة والضوضاء تمتعها التفان إلى مخك . 

أحلام اليقظة مهارة مفيدة جذا رفم أن الكثيرين 
يعارضونها يالذات المدرسون والآياء . 

ولكنهأ فى الحقيقة تمرين ذهتى جيد .. اختر مكانًا هادنًا 
لا يقاطعك فيه أحد ؛ تذكر موقفًا ومكانًا يبعث على الراحة 
والهدء والاطمثتان مكان مرتبط فى ذاكرتك بحدث سعيد , 
لايهم إن كان هذ الحدث بسيطًا صيرً > أى منذ زمن يعيه » 
مثلا في الريف الهادى . 

تخيل نفسك داخل حديقة جسيلة » قى يوم معتدل فى 
الحرارة تحس بدفه الشمس يتظلل مسام جلدك ؛ تمس 
بالأرض الخضرام تحت حجسدك . تسمع حفيق المشجر وهفى 


لم 


يتحتى للريح الهادتة , تنسم النسيم المنعش ٠‏ وانصت إلى 
صوت الطيور وهى تزقزق ٠+‏ حاول أن تتخيل متاعبك ومشاكلك 
تتجمع داخل صتدق هسخم » تريطه وتحمله وتلقى به إلى 
شاطئ البص إلى غير رجعة , وكاتك تتابعه وفى يختفى : واعلم 
أن المشاكل لا تختفى كنية لكنها تفقد أهميتها وتفقد دورها. 
كمصدر للتوتر والإجهاد الخصبى ٠‏ 

وهتاك أناس يعسانون يعض الأمسراضى التى منشسئها 
الانفعالات التنفسية ولكنهم لا يعلمون عن هذه الاتفعالات 
المسئولة عن أمراضهم . 

وقائيا ما يكون لدى هؤلاء الناس اتفعالات إساسية خاطئة 
لان رغباتهم النفسية الأساسية لم تجب , 

والإنسان اتمادى - مثلك ومثلى - هنده منت رغبات عزيزة 
أساسية - ست حاجات نفسية - أشياء يشعر فى قرارة نفسه 
أته يجب أن يحصل عليها وإذا لم تجب رغبة من هذه الرغبات 
فإنه يحدث قلق عميق الجنور ؛ اشتياق قامض غير مجاب » 
سخط يعكر صفو كل دقيقة من ساعات نهاره وليله .. ومثل 
هذا الفرد قد يكيف تفسه بالبيئة التى يعيش فيها محاولاً أن 
يظهر بوجه بشوش ولكن هناك فى أعماق تفسه رغية ملحة 


سد را 


شديدة ؛ لأن إحدى غرائزه التفسية أى أكثر من واحدة » تحدث 
جريحًا فارهًا عميقًا من البئّس . 

أولى هذه الرغبات الرئيسية هى الحاجة إلى الحب ؛ إن كل 
شود -- حتى ذلك الفرد الذى يظهر عليه أته يكره كل شخص 
آخر - لديه رغبة داخلية وحاجة إلى انحب أن يرغب فى 
الحصول على محية أى إنسان آخر واحد على الأقل حصوله 
على هذه المحبة تجعلنا نشعر يأهميتنا وقيمتنا تجعلنا نشعر 
أن لنا مكانًا بين الناس » وأن الإشباع يدونها حياة مملة قإذا 
لم تشعر بالحب من أحد أو تقدير من أى مسخلوق فإن فراعًا 
عميقًا يحدث فى هذا القرد تنصب فيه اثفعالات من الضيق 
والاشتياق والوحدة وكراهية المجتمع ؛ وهذه الاتفعالات السيئة 
تظل تعمل طول التهار والليل على تعكير صفى الحياة . 

وقد بيدا هذا النقمى فى عهد الطفولة فهنالك كثير من 
الفاس السيئ الحظ يشعرون بوخن هذا النقن من الطفواة 
؟لباكرة ؛ لأن حظهم التمعيس شاء إلا أن يولدوا فى أسرة 
حرمت المودة الصادقة . فالام والأب يشعلان نار حرب باردة 
دائمة الواحد سد الآخر وقد يتظلها فترات تشتد قيبا هذه 
الحرب ويشحن الجى بالقاظ تابية وريما يقذق فيها بطبق أى 


م 


طلبقين ومالا يمكن لأحدهما أن يلقي به على الآخر تراه يلقى به 
على أطقاله . 

وهؤلاء الأطفال - الذين يتعلمون بالتقليد - يتصيرون أن 
القضب والجدال والعراك المستمر والكراهية هى أسس الحياة 
ولذا يكيل كل أخ إلى أخته الكلماتك يشعر كل فرد أنه وحيد , 
مستقل : غير مرتاح يتخذ موققًا دفاعيًا .. وقد يكبن هؤلاء 
الأولاد والبنات دون أن يدركو) أن هناك شيئًا اسمه ا مودة ‏ أو 
أن هناك أناسًا لهم القدرة على الحب ولكن الفريزة التفسية 
موجودة ولكنها فى قلق واشتياق لشىء لم يحصلوا عليه ٠‏ أنهم 
غير سعداء حقًا . والشيء المغريب أنهم لا يدركون أن فقدان 
الحب فى أصل شقائهم وئيس هذا النوع بغير عادى فغائيًا ما 
تظهر نتائجه (وهي مرضى عضوى وتعاسة) فى أحسن الأسر . 
لقد كانت ( قرنا ) فتاة جميلة توقيت والدتها وهى طفلة ؛ أمأ 
أبوها الذى نم يظهر تجاهها أية مودة فى أى وقت من الأوقات 
فقد أسلمها إلى ملجأ للأيتام حيث لاقت عذابًا نفسيًا كبيراً : 
فى الخامسة عشرة من عمرها قابئت ( يوجين ) وهى شاب 
وبحيد غنى تسيطن عليه أم أنانية وقد أسره جمال فرنا أكثر 
من أى شىء آخر ؛ ولأول مرة فى حياته قام بشىء لم ترغب 
فيه أمه إِذ هرب مع فرنسا . 


لم تتلق فرنا وهى فى الملجا أية سودة وكان نصيبها أقل 
بزواجها من بوجين , فقد كان يوجين أنانيًاً ‏ صرفًا معكمدا 
على أمه التى كنت تسكن علي مقرية وكانت تكره أن تكون 
لفرنا حظوة عند ينها » عملت كل ما في وسعها على توجيهه 
خدد زوجته يكل طريقة ممكتة واستمر الحال على هذا المنوال 
سنين . وجاء الأطفال عملت الأم على أن توجههم د فرتا » 
وقد تجحت فى ذلك إلى درجة أن ابنتها البالفة من العمر ست 
عشرة كثيرً ها كانت تكرر قولها لأمها : + أنا أكرفك » فلم 
تكن حاجتها للمودة هى الرغبة الوحيدة التى تشعر قرنا 
بتقصها لكن بعض الرغبات الأشرى التى ستتكم عنها كذلك 
كانت يحور من اليس وعانت فرنا ستين من مرض عضوى 
أزداد شدة تدريجيًا حتى عجزت تمامًا ولا شرح سبب هذأ 
امرض لهذا الزوج وأمه - اللذين كان الشك يخامرهما أهذا 
فى إظهار المودة لكن فرنا كاتنت تمس أنها مودة مزيقة » 
وكان الوحيد الذى يمكنه أن يفير الموقف هى أن تيد! قرنا 
الحياة من جديد . 

وقد اقتضى ذلك صعوية كبيرة وتهذييًا الننس حتى أمكنها 
أن تحس بقيمته الفنية الطيية المتبادلة حيندا انخرطت فى سلك 
فرق الصليب الأحمر على نطاق واسيع . 


ص ايا 


وأسوا من موقف هرنا موقف فتاة نشأت فى جو عائلى 
تسودء المحبة ثم وجدت نفسها وقد تزوجت من رجل لم يبادلها 
المودة . وهؤلاء الأزواج - وكثير ما هم - ينسون أن زوجاتهم 
هن من البشر وكذهن شعور ورضيات إنسائية وليس لهؤلاء 
الأنواج آية فكرة بن هناك عواطف ورغيات إنسانية خادرج 
نطاقهم » وحتى إذ؛ كان لديهم المقدرة على آن يبدوا أية مودة 
فإتهم لا ييدوتها لأنواجهم , إن من السهل لهؤلاء الأنطاع أن 
يظهرو! مودتهم لأزواجهم يشستى الطرق البسيطة كل يوم : 
اقبئة -- عناق - كلمة لطيفة - استمسان لظهرها - تقدير 
للاكلة إن هذا يضع أزهار لطيقة قى المسحراء الجرداء التى 
تسكتها مثل هؤلاء النساء لسوء الحظ واشيرًً يدقع هذا الأبله 
الكبير الثمن باهظا » إن عليه أن يدفع أجور الأطساء فى 
علاجهم من هذا المرض الذى كان هى سييه ولكن أيشنا يعود 
على الزوجة باللوم عرضها الذى أحدثته غباوته وعدم نضجه , 
وأمثال هؤلاء النآس يعتيرون من [هم أسياب هذه الأمراض 
العضوية فى المتزوجات ٠‏ 

كما أن الشىء الذى نسميه حيا ؛ الشيء الذى نطلق عليه 
مودة إنه شىء معقد يتركب من أجزاء مختلفة » وتكون الرغبة 
الأساسية لفحب الجنسى جزءًا من الرغية الاساسية للحب » 
ففى أى زواج نجد إن المودة الزوجية مرقبطة ارتباط وثيقًا 
بالمودة الجنسية قالزواج لا يمكن أن يكون متماسكًا محبويًا 
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مرضيًا للطرئين إذا لم تكن العلافة الجنسية متماسكة محيوية 
مرضية للطرفين ‏ وإذا كان الحب الجنسى لا ينتهى يزواج - 
اسيب سا - أو أنه يتضاءل ويختفى فإن أحد الطرفين أو 
كلاهما يصبح قلقًا غير راض ؛ داثم الشكوى » مصطربا دإن 
المرض العضوي الذى ينجم عن مثل هذ النوع من المواقف من 
الصعب ؛ علاجه لأن المريض يقضل ألا يبوح بالسبب ولتيجة 
لذلك لا يمكن علاجه ؛ وقد يكون هذا النوع من المتاعب فى 
بعض الأحيان صعب علاجه ولكن يحدث يعض النتائج الغريية 
ومثال ذلك سيدة كانت تشكيى من ألم شديد فى عضملات أسفل 
الظهر وكان من الشدة بحيث أنها ذهبت إثى عيادات 
ومستشفيات كثيرة وم يجد معها العلاج العادى كانت هذه 
السيدة وزوجها يشفلان مناصب هامة ذات مسثولية كانت 
تضفى على حياتهما المنزلية فإذا ما انتهى العمل اليومى عادا 
إلى البيت الذئ لا يستعمل إلا لتشاول وجبات الطعام والحقلات 
الاجتماعية . وأخذت حياتهما الجنسية تتضاط ويخلى منها 
الاهتمام , ذلك لأن السيدة كانت تميل إلى تحاشى التاحية 
الجنسية فى سبيل عملها » إن عدم التوافق الجدسى والتعاسة 
الزوجية هى المسبب الأول للمرض المضوى فى الزوج أ 
الزوجة أى فى كليهما , 


عله 


هتاك مجموهة من الئاس يشكون عادة من حاجتهم إلى 
ألحب والمودة إلا وهم المسئون الذين عليهم أن يسيروا مدة 
أطول ممن أحبوهم والذين غقدو) أحبتهم بعد موتهم فالرجل 
العجوز الذى ينقد زوجة وهى الشخص الذى كأن يحبه ويجد 
مكائها زوجة ابنه والتى تظهر له بكثير من الطرق الخنية بان 
يتبع تلك ألفئة التى عليهم أن يتحملوها » ومن هنا فإن زوجة 
الاين ويساعدها أطفالها ومسلك ابته المفاقد للشعور وإن أكثر 
الأمراضى العضوية نتيجة الوحدة واليكس والحزن الذى يصيجع 
ماحزما لهم ليل تهار . 

» والرغية الأساسية الثانية هى الحاجة للأمان » قال 
فوويد ٠:‏ إن أشد ما يحتاج إليه الإنسان » هى أن يحب » . - 

وقال آدلر إنه فى حاجة بأن يكون شخصا مهما أما يوتج 
فإته يقول ؛ إن أهم ما يحتاجه هو الأمان والثلاثة على حق 
فالإنسان معقد ويحتاج إلى أشياء كثيرة . إنك لا تشعر 
يالآمان إلا إذا كان اديك دغل يكفى لشراء خصروريات الحياة 
على الأقل قي حاضرك ومستقيلك وإذا كان حقك فى الحياة 
تحميه حكومة عادلة ( من الشياطين والظالمين ) إذا كنت 
متتذكدًا نسبيًا بأنك لن تنزل بك داهية أو مرض مهلك وإذا كان 
من حولك آناس تعرف أتهم سيكونون عونا لك وقت الشدة ء 
وما كان الأمان المطلق شيئًا مستحيلاً فإن كثيرين ممن كان 
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ينيفى أن ينعموا يحالة مستقرة يقلقون من أجل خوفهم من فقد 
هذا الأمان » إنهم يقلقون من السرطان ويعانون نا أشد من 
إلم الموت وآن سياسة الحكمة . فى نظرهم - ستجر عليهم 
الخراب بعد وهم على يقين من أن مصسيبة - فى شكل من 
الأشكال - ستحل بهم قرييًا , ومثل هؤلاء الناس طسعا لا 
ينوقون طعمًا للأمان ويسيب عدم استقرارهم المستمر فإتهم 
يعيشون عيشة تعيسة من الناحيتين العقلية والبدتية وهؤلاء 
تحطمهم الأمراضس, العضوية , إنهم دائمو القلق ويظهر هذا 
واضمً امام الداس جميعًا ولكن كثين) من الناس لا يظهرون 
ما هم فيه من مركز غير مستقر وغاليًا ما يقللون من مقدار 
عدم استقرارهم فى أعيتهم ولكن هناك شعور عميفًا من عدم 
الاستقرار يوصف تحت هذه القشرة الخارم _ 
الوقتية , 

دريما يشعر رجل الأعسال يعدم الاطمثنان من ناحية 
مركزه لأن الشياب القادرين يسعون حثيكًا فى إثره وريما 
شعر الإنسائ يعدم الاطمئنان بالنسبة لحياته نقسها كالجندى 
فى المعركة والمراة التى يسعى زوجها لطلاقها والتلمهة 
بالمدرسة الداخلية الذى يكون هدفًا لاعتواء التلاميذ الآخرين , 

وقد يشعر الإنسان أنه ئيس آمنا على تفسه فى أى نوع 
من الأزمات العصبية هناك مثات بل ريما آلاف من أنواع عدم 


سولات 


الاطسئنان التى تتسخض عنها هذه الدثيا لمن يعيش بين 
ظهراتيها » وحتى أوطرحت بها ظهريًا فى تفكيرنا فإنها تصبع 
نويعا من التكرار الممل عن الانفعالات الضارة التى تؤدى إلى 
الأمراض العضوية . وإن من العناصر الشائعة التى يكتشفها 
الئاس فى الشيخوخة هى الشعوى بعدم الاطمئنان إلى ما قد 
يغيئه لهم القدر فى شريف العسر , وهناك الشعور الذى لا 
يمكن تجنيه يعد الاطمئئان عند فقد الأحباب الذين يعتمد 

ولذا يجد كثيى من المسنين أنهم قد فقدوا الاطمئنان إلى 
جائي فقدهم المصية فى الوقت الذى كان ينيغى أن تكون 
الحياة فيه كريمة لطيفة فإنها تصبح قاسية كريبة + 

إن هذه الانفعالات التى تعرضها الظلروف على المسنين هي 
من النوع الذى يؤثر على هرمون الغدة النقامية , وهذا بدوره 
يعمل على إلحاق الأذى بالكلى والشرايين وأجهزة الجسم ينوع 
عام . هكذ! تعمل فى هذه الظروف المعاكسة على الإسراع فى 
إحداث هذه التغييرات المضعفة وعلى العكس فإنه إذا تغير هذا 
التوع من الانفعالات فى شخص بإشيام رغبة آساسية كانت 
تنقصه كالحاجة إثى الحب أ الاطمئنان فإن عمليات الضعف 
والانحلال يتحولى مجراها إلى درجة أن الغرد يبدى أصغر سنا 
وقد تستشعر كثير من الأسر يوخز عدم الاطمثنان من زوج 


ا 


تخلى عن مساندتها سواء كان هذ العجز تاتها عن إدمانه على 
الشراب أ التكاسل عن العمل أى الحظ التعيس » وأن فقد 
الإنسان لبيته أى لممتلكاته أو لكرامته كل هذا يزيك من الصداع 
ومن اختلال الجهان الهضمى ومن حدوث أأراض عضوية , 

+ الرغبة الأساسية الثالثة هى الرغبة فى التعبير الخلأق ٠‏ 
إن الطفل الذى يينى بيوثًا بالمكعبات واإزوجة التى تعد مجمومة 
من الستائر ورجل الأعمال الذى يخطط لمؤسسة جديدة وإن 
الفتاة التى تكتب شعر) والنجاى الذى ينشئ بيقًا - إن لديهم 
جميعًا شعورً مشبعا بثتهم قد أبدعوا شيئًٌ جديدا من مواد 
خام ولن يتمتع أحد ( ويشسمل ذلك أنت وأنا ) يسيادة حقيقية 
إذا ثم يكن خلاقا سواء فى ساعات فراغه أو ساعات عمله 
وطبيعى لكل فرد أن يحاول إظهار شخصيته قى هذا العائم 
وأن يحس بأنه يحتل جزم منه . 

إن الدافع العام نحى التعبير اللخلاق هى نوع مهم من القلق 
يزداد إذ؟ هى لم يوشمع موضمع التتقيذ أما إذا نغذ فتصحيه 
'لذة - توع من التفيث الذهتى وسرور داخلى للعمل والإبداخ . 
وليس من المحتمل أن يكون هناك ما يضايق أكثر من أن 
يجد المرء ما يعرقل رغيته الشديدة فى الايتكار ؛ فهناك مكلاً 
( فتاة ) زرتها بسبب مرض عضوي أصابها لآن رغبتها فى 
الابتكار قد قضى عليها فى أولها بواسطة أسرتها . فقد 

تزوجت من روجر وكان كلاهما زوجين رقيقين من أسرتين 
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عظليمتين » وكانت خلال سني الدرسة والكلية - تضيع خمتطلً 
ا بف عليها وعند زواجهما 
كانت الأحوال الاقتصصادية فى اليلاد سسيئة ممأ دعا والدى 
روجر إلى دعوتهما للسكنى فى الدور الأول من متزلهم كانتت 
والدة روجو سيدة طيبة تود أن تكون لبقة عطوفة على الزوجة- 
فكانت تدلى باقتراح بكل حرص وعناية لعمل شىء صعين 
يطريقة ما وكائت الزوجة شاكرة لإبداء هذا الاقتراح . وكانت 
تتبعه وتشجعت الحماة لما بدأ من حماس الزوجة لكى تدلى 
بمقترحات أخرى . 

وعندما جات الأطقال أخدت الحماة بتصيب فعال تولد 
لدى الزوجة شعور داخلى أتها قد أصبحت قعلاً عضو فى 
آسرة روجر وأنها لا تنشئ : آأسرة جديدة ؛ أتها لا تنشيء بيكًا 
خاصا وذهيت أحلامها سرابًا » واسوا من ذلك أنه لم يكن فى 
مقدورها أن تخرج من هذا الموقف الخطير دون أن تعكر طيهم 
جميمًا صفى المعيشة وأخذت أمثل تدريجيًا تضيق ذرمًا وبدات 
تمانى امعتاال الصسحة وكان هذا دلالة أوضيع فى أن عون 
الحماة مطلوب فقد كانت الحماة أما لكنتا الأسرتين وكانت 
أمثل طفلة غير مستغلة قازداد مرضها سوئ . 

وما كان روجر ووالديه من الأذكياء » فقد أمكن الطبيب أن 
يوقفهما على ما تكنه أمكل : من أنها تريد أن تكون الأسرة 
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التى رخبت دائمًا هى أن تكونها وأتها ترغب فى أن يسمح لها 
بان تنشئ بيتها وأسرتها وانتقل روجر وأمثل إلى بيت جديه 
من تصميمها وشفيت الزوجة . 1 

وهتالك كثير من الناس فى نفس موقف الزوجة ؛ لأنهم لم 
يتمكنوا من أن يشبعوا رغبة ملحة لعمل شيء أ إبداعه رغبة 
قد تكون قد ترعرعت فيهم من عهد الطفولة . وقد يظهر على * 
مل هؤلاء الناس البهجة السطحية ولكن اتنعالاتهم من الداخل 
أبعد ما تكون عن البهجة فإن تثييط همتهم يؤدى إلى عدم 
الراحة وإلى الاشتياق الذى لا يستجاب والذى يؤدى بدوره إلى 
القلق وخيية الأمل وريما فى النهاية إلى فقد احترام الذات ٠‏ 

والرغبة الرابعة هى الرغية فى التقدير : حيث يوجد فى كله 
غرد منا الرغية فى أن يشعر يأن هؤلاء الذين يعمل من أجلهم 
يقدرونه ويقدرون مجهوداته وكل أحد يرشب فى أن ينظر إليه 
على أنه ذى أهمية وأنه يعمل شسيئًا له قيمة , وغاليًا ما يحدث. 
أن يترك شخص مركزا معتارًا ؛ لأنه يشعر بأن واجيه أن يتقن 
عملا غيى عادى ثم لا يجد من رؤسائه وزسلاثه ها يدل علي 
تقديرهم له . إن رشيته فى أن يقس قد أصايتها صفعة 
شديدة ٠‏ ولذلك فهو يترك العمل . 

وإنضع الزوجة موضيع الامتبار - فإننا إذا نظرنا من رجية 
نظر الوقت الذى تقضيه الزوجة فى عملها نهد أنه أشق 
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الأعمال جميمًا » ولكن معظم زوجاتنا لا يسمعن كلمة تقدير فى 
أى يوم من أيام السنة . فالفسيل والكى ينظر إليه الازواج 
والأولاد على أنه أمر عصادى ووجبات الأكل تتسقسيل بنفس 
الشعور ٠‏ ويحسب كل قرد آن البيت ينظف نفسه بتفسه وأن 
الأشياء التى يلقون يها تنتقط نقسها بتفسها ٠‏ وأن الملايس 
المفسولة ترتب نفسها فى الدواليب تلقائيًا »وان كل ما يحس 
المرء من راحة فى البيت قد جاء عفوا دون أن تمسه يد . 

إن نقص العرفان لعمل شاق كهذا وهذا! النكران يجعل 
إدارة البيت من أشق الأعمال .. إن الزوج يترك العمل حين لا 
يجد تقديرا ؛ ولكن الزوجة لا تترك عملها ولكنها تشعر بخيبة 
الأمل لعدم تقديرها وآن معظم التعب يصحب عمل البيت الذى 
لا ينتهى ينشأ مياشرة من عدم تقديرها . إن هذ! التعب هو 
تعب إنسان قد فرضت عليه وظينة لا حياة فيها ولا معنى لها . 

ومرة ثانية نجد فى الشيضوخة موضوع نقص التقدير . 
فإن معظلم تقدير أعماله أى تقدير شخصه يذهب يوقأة أصدقائه 
وأن عنصسر) هاما من عناصر الصصداقة هى تبادل التقدير, 
فالشخصس الذى ئيس له أصدقاء لا يمكنه أن يشبع رغبته فى 
التقدير إلا بمقدرته فقط وهذا السبيل تقد أمسبح مغلقًا فى 
وجهه ؛ لأنه يحرم من مزاولة مهنته خاصة إذا كان فقيرً) أفإنه 
يعتبر تلهفا أما إذا كان غنيًا فإنه يصيى مرتعًا للاستغلال, 
وبدلاً من أن يقدر فإن الشخص المسن يعامل كأنه شخص 


عاد كواب 


فاشل أو كشمعة تحترق وقد قريت النهاية » وإن الشخص 
الذى عاش ميشة طيبة وانتقع من سابق أعماله الجيل الحاضر 
المنتقد , يشار إليه دائما ببرود وعدم مبالاة ويصب عليه وابل 
من الانتقادات فإذا ما ذهب العرفان ذهب معه التقدير وأصبح 
رجلاً عجورً) ليس إلا وغير مرغب فيه إن مثل هذه الرغية الملحة 
تحدث انفعالات تسرع بالشخص إلى النهاية . 

وفى بدء الحياة أيضمًا ٠‏ تجد أن التقدير له أهميته كاهمية 
الحب - فإن الطفل الذكى المتقدم عرضة لآن نمطره بقيات” 
الثناء والعرفان - قد يقرق فى هذا الخضدم يحيث لا يمكنه أن 
يرفع راسه ويقدر نفسه تقديرًاً حقيقيًا يعيش طول عمره 
مغرورا فى تفسه وعلى العكس من ذلك فإن تصسيب الطفل 
المتآخر اليطىء عن التقدير يكاد يكون معدومًا ويحاول يطريقته 
الناقصة ان يحمل شيئًا كى يحصل على شىء من التقدير الذى 
يتوق له كأى فرد آخر ولكن بدلاً من ذلك فإن سلوك من حوله 
تجعله يشعر بأن مجهوداته تتم من القشل ؛ أنه يشعر بأته لا 
يساوى إخوته وكل اهتمام يوجه له إنما جعل لتأديبه قبل أن 
يسمع كلمة تقريظ فيقمى فيه شعور بالعجز ويتركه تدريجيًا 
الشعور باحترام الذات ؛ وقد لا يعود إليه ثائيا غهى يعيش دائم 
#لقلق وقد تبحث عن تقدير من التوع الذى يحصل عليه فاعل 
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الشَن . 


مك 


الرغبة الخامسة هى الحاجة إلى تجارب جديدة . 

إن الإنسان لا يمكنه أن يعيش فى حياة على وتيرة واحدة 
معفة دون أن يحدث التكراى الممل للاثفعالات السيكة لديه 
أمراضدا عضوية » إن أى نوع من العمل إذ! استمر طويلاً فإنه 
يحمل سعه قدر) من الملل ولكن أكشر الأعمال مذلا يمكن أن 
تصيح محتملة إذ! كانت هناك تجرية جديدة فى الانتظار , إنه 
ليوم عصيب من الناحية التفسية ٠‏ ذلك اليوم الذى ييدأ دون أن 
يكون هناك يارقة أمل فى أى تغيير حتى ولو كان مشوارً » 
إلى السوق : فإن ذلك قد يعتيس تغيير أي مصادثة لطيفة 
أى سقابلة لشخص ظريف وهنا نجد رية البيت مرة ثاتية فى 
مركز سيئ الحظ ؛ فإن اليوم يحمل بين طياته فرصا لتجارب 
جديدة وتغيرات أكثر للرجل : فهى يخرج من البيت ثم يترك 
الحى الذى يسكن فيه إلى مكان عمكه فيقابل الناس ويتحدث 
معهم ووريما كان هناك التقير الأطيقف فى عمله نفسه ومثل 
هذه الغرض ليست فى متناول الزوجة ومن المحتمل أن يكون 
أحسن مثل لمسته على إثر نقص, هذه التجارب الجديدة فى 
أحداث الأمراض العضدوية هى سيدة رأيتها أول مرة : وكان 
عمرها ستة وعشرون عام » كانت قد لازمت الفراش » حوالى 
ثلاثة شهور , وكائت كلما حاوات التهوش قصاي يدوان 
يضطرها إلى ملازمة الفراش ثانيًا . 


عدا د 


كان زوجها بقوم بتوزيع الخبز على زيائته فيخرج من ألبيت 
فى الثامنة صباحًا ولا يعود إلا ظهرا وكان اثبيت الذى يسكنه 
متطرقًا موحش وتظرًا لحاجة الزوج إلى الراحة ؛ وكذلك يسيب 
الأطفال » كان من المستحيل عليهم الخروج فى المساء » كانتت 
الزوجة تشعر بوحشة » بعد خروج زوجها وتركها وحيدة هى 
وأولادها الصقار , 

وفى هذا المكان المقفر , أقد ظن الأطباء أن كما تشكو من 
فقر دم أى مرشى قلبى , ولكذلى عندما درست حالتهم أقفهدت 
الزوج سر المرضى وانتقلى] إلى بيت بسيط فى بلدة صغيرة فى 
حي لطيف وسرعان ما عادت إلى السيدة صحتها ,0 . 

والرغبة الأساسية السادسة ‏ هى الحاجة إلى احترام 
الذات , ورغم ها يواجهه الإنسان فى حياته من خيية آمل » 
ومن فشل شخصى فإنه يحاول أن يظن خيرًا فى نقسه ‏ الأمر 
الذى تشجعه على السير قدما أن مقدرته الغعلية قد تكون من 
الضائلة بحيث أن مأ به من نقائص يحجب هأ لديه من صفنات 
طبية ٠‏ ولكن فى مقدوره أن يجد ميدانًا يشبع فيه رغياته فتبقى 
بذلك : على الأقل » ما يوجه إليه من نقد مدافعًا عن نفسه 
بعقدة المظلوم .. 

إن الشخص الذى يقصيل من وظيفته يعتبر نقسه أنه كان 
هلا نها أو الشخص الذى يندم من صديق معتقد فى حسن 


عبد رتب 


نيته والشخص الذى يفقد كل ما كان يعمل من اجله بكارثة 
يشعر وكأنه قد فقد كل شيء ؛ إنه يشعر بفشل ذريع أنه 
يائس » وأكن بعد قليل تعود إليه ثقته تدريجيًا , وكذلك شعوره 
بأنه ذى قيمة فى هذا الوجود ويعود إليه احترام الذات وإن كان 
قد أصابه بعفى الخدوش إلا أنه يفحظها , 

وهناك كثيرون ممن يفقدون كل أثر احترام !لذات ؛ إثهم 
ينظرون إلى أنقسهم على أنهم قاشلون من كل التواحى ؛ ويس 
أمامهم سا يمكنهم أن يعملوه أو أن يحاولوا عمله . إنهم 
يشعرون يأن ليس لهم مكان قى هذا الوجود » ولا قيعة لهم ولا 
وزن ولا مقدرة ولا حكم بل ولا مستقيل ولا ماضى لهم سوى 
الفشل . 

إن الياس الذى يشعر به هؤلاء التاس لا ور له . إنهم 
أتعب الناس بل أمرضهم وأشقاهم وإن مثل هذه الحالة التى 
يفقد فيها احترم الذات تعتير حالة يائسة , فإن مجرد فقدان 
الامل ساعة قد يؤدى فى امنهاية إلى نوية من الياس والقنوط 
هناك صتفان من التاس , هم إكشر الناس ء فقد؛ لاحترام 
الذات ؛ ويعانون حالة من القنوط وأحد هذين الصنفين فى 
الشخصى الذى يمك الكثير من الثقة واأحترام النفس دون أن 
يكن لديه من القدرات ما يسائدها , وأما الصنف الآخر فهو 
الشخص الذى يبد! مياته بعقدة تقص في شيابه فهى لا يرتفع 
عنها ويقع فى !لنهاية فريسة لسلسلة من الفشل وإن القنوط قد 


سد 


يحدث فى أى مرحلة من مراحل الحياة » ولكته أكثر حدومًا في 
منتصف الحياة , فى الوقت الذى ينظر فيه الإنسانئ إلى الوراء 
فترتاع من أنه لم يحقق شيئًً من خططه وأحلامه ؛ وليس هذا 
وحده تحدث الضيق والقنوط عنده ولكن إذا ما أضميف إلى 
هذا يعض العراقيل ( سواء كان من الممكن درقها أم لا ) » 
فإن ما بقى من احترام الذات لا يلبث أن يتلاشى وفى بعض 
الأحيان يكون فشل الإتسان ذريمًا ٠‏ ولكن فى يعضى الأحيان 
لا يكون الفشل فظليعًا بالدرجة التى يتصورها المرء وهى فى 
حالة يشس بأنه قد تكل به ٠.‏ 

وما يحدث فى كلتا الحالتين ؛ يفقد المرم ثقته بنفسه بحيث 
أنه لا يمكنه القيام بعمل شىء ء وإن فقد هذه الرغية النفسية 
السادسة لها من التثثيرت المباشرة والظاهرة أكثر مما يحدثه 
نقص آية رغبة أساسية آخرى . 

إن فقد الرغيات الأخرى ؛ يؤدى قى النهاية إلى شعور 
مخعطرب من الثاق الغامض ؛ وإكن فقد احترام الذات يتميز 
يحالة من الهيوط والقنوط ويتضال هذا الشعور بالقشل التام 
تدريجيًا بعد شهر ونين ثم يبدا ا مرء قى الحصول على قدر 
من احترام ألذات يجعطله ذا غائدة لنفسه وللآخرين إن الشخص 
الذى يعانى حالة هبوط وضميق إذا وضع موضيع التتقيذ برنامج 
ضببط التقكير الشعورى الذى نلخصه فى هذه الجزئية ؛ يمكته 
إن يبعد عنه شبح هذه الحالة . 


اه فاه 


أما إذا استبد به القنوط فليس أمامنا سوي شيئين يمكن 
عملهما لمساعدة المريضى أن نعنى يه وننتظر حتى تنقشمع الغمة 
بطريقة طبيعية + وآن يعالج المريض بالممدمات الكهريائية التى 
ند تعيده إلى حائته الطبيعية فى أسبومين أى ثلاثة والطريقة 
الأخرى طبدًا » هى أن يتمرن على ضميط التفكير شعوريًا وأن 


يبتعد عن القنوط الخطير . 
سةة : إذن مانا أنت صصائع يرغسياتك 
الأساسية ؟ 


ج : استعرض ينقسك هذه الرغبات النفسية الأساسية 
الست في حياتك ٠‏ وفل أشبعت هذه الرفبات أم إأسال نقسك : 
هل أنا فى حياتى الخاصية ؟ : 

١‏ - أتلقى حب الآخرين ؛ آم أننى فرد وحيد غير مرغوب فيه ؟ 
؟ - هل لدى اطمئنان إم أننى غير مطمئن من الثاحية المالية 
ومن تاحية وظيفتيى : من تاحية مركزى الاجتماعي 


والقانوتي ؟ 
* - هل أمارس التعبير الشلاق قي عملى وفى هواياتى أو بأى 
طريقة آأخرى ؟ 


غ - هل أتلقى تقديرًا من أى قرد من زملائى 8 
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ه - هل لدى إمكانيات لتجارب جديدة أم أننى قوقعة متيقة فى 

الوحل ؟ 
5- هل ذاتى محترمة أم أن قيمتى أخذة آى التقصان ؟. 

وأرجى أن تكون صريمًا ؛ آميئا فى إجباتك إذ أن ذلك 
يهمك آنت : 

أولة : إذا كتت فى مكان فرنا ولا يهتم بك أحد فإن لحسن 
تعويض لك هو أن تعطى حبك لمن حولك وماملهم كما تحب أن 
يعاماوك يه : إن جِزْمًا من النضع - كما تتذكر - أن تتهذ 
سلوك العطاء . لا سلوك الأخذ . وسيصيح ذلك مصدر رضنا 
عميق أن تحب ؛ أن تعمل الخير لمن حولك من الناس الذين 
لا يستحقون أى يتوقعونه , 

ثائيا : أما إذا كان ينقصك الاطمثتان فقرر ها تتوى أن 
تحمله من أجله ثم اترك التفكير فى هذا الموضوع ؛ فإذ! لم يكن 
فى مققدورك أن تزيد من هذا الاطمئئان فليس هناك ثمة قائدة 
من إن تخسيف القلق إلى ذلك وتذكر كيف عالع وليام هذا 
الموضوع فى سؤال آخر . 

ثالث :وإذا كان التعبير الفلاق هى الذى ينقصك ء فإن 
كنت تشعر بأئك لا تعمل أى تبدع شيئًا وإنك لا تقوم إلا بعمل 
بعضى الأعمال اليسيطة ؛ فاضسغط نقسك ؛ وحاول أن تعمل 


امم - 


شيًا طالما تاقت نقسك لعمله أى اذهب إلى آقرب مركز مهتى 
واختر لنفسك ف خلاقا : إنك بذلك ستبدا المياة . 

رابعا : آما إذا كنت تتوق إلى تقديرك فساترك هذا 
التشويق وتقبل عوضنا عنه عملك بأنك تسدى الخير إلى الفير 
قدسر استطاعتك ادنصهم تقديرك أنت ء ولعل يا سيدتى عندما 
يقرا زوجك هذا سوف يظهر تقديره قدا يقوله : إنه لفذاء 
جميل حقًا يا حبييتى + اليس هذا بمستحسن ؟ وحتى إذا لم 
تحصلى منه على تقدين فقولى له : وإنك تبدس اليوم وجيب إن 
لى زوجا لطيقًا » إنه سيحب ذلك وأن تقديرك هذا له سيكون 
عونا لك ولعله يرد بعضى هذا التقدير يومًا ما , 

خامس : أما إذا كنت لا يمكتك التخلصس من حياة روتيثية 
كريهة فايدا تجرية جديدة بكل ما يمكنك وانظر إلى الأمام 
وخطط فى كل وقت لتجربة جديدة , اشتر شيئًا ما » اعمل 
شيئًا مكيزا التحق بمعهد إن ينادى إلى اذهب إلى مكان ما , 
هيا فى هذه النحظة !بد! وضمع خطة لتجرية جديدة . 

سادسا ؛ وإذا كان احترام الذات قد هجرك حديئًا فهدئ 
نفسك بالتواضمع . لا تحاول أن تكون أو أن تظن بتفسك الكثير 
بل كن شخصًا عائيًا , لقد كان النيى محمد - صلى الله عليه 
وسلم - رجلا عاديًا متواضهًا مقك فإذا كان ينقصك الحب 
والمودة من الآخرين فاعط الآخرين تصييًا أكبو من محيتك 


ب كرات 


ومودتك وإذا كان ينقصك الاطمتتان ؛ فلا فائدة من أن تزيد 
الحائة سوبا بقلقك . ارفع أعلامك الصمية مالية على ساريتك ٠‏ 
وإذا كان التعبير الخلاق يتقميك عليك يها قلا شىء يمذعك 
متها . 

إن كل إنسان لديه رغبات نفسية إساسية فإذا ما نقصت 
واحدة منها فى أى فرد فإنه يصيح غير سعيد دون أن يعرف 
لذلك سيب » وهذه الرغبات هى حاجة الفرد إلى المصبة 
والاطمئنان والتعبير الخلاق والتقدير والتجارب الجديدة 
واحترام الذات , 

وأنت لك القياى , فتدرب على ضبط التفكير قإِذا أحسست 
يأنك قسد ميدأت التفكيسر قى شىء يحدث انفعالا شيئًا كالتلق 
أى الخوف أو الهم أى الانقياض أو مأ شبهه فتوقفه وقكر فيما 
يحدث اتفعالا صحيحًا كالرضا والعزم والشجاعة والبهجة .. 
اجعل هذا نصب عيتيك : وتذكر هذه الفكرة فى كل لحظة من 
كل يوم ساجعل سئوكى وتفكيرى هادنًا متسمًا بالبهجة عن 
الآن .. عالج الحياة بهذه الطريقة إذا سارت الأسور سيرًا 
حسئًا فأسر إلى نفسك يأن المياة جميئة » وأضمف على نفسك 
شعورا لطيقًا بأنك سعيد .. وإذا سرت الأمور على غير ما 
تهوى ؛ فبيكن مظهرك الغارجى بهيجًا مسرورًا قدر الإمكان , 
وخفف حدة هذا الموقف البغيضص بشىء من الفكاهة أو المودة 


ع 


أى بايتساهة .وتجئب تكرار التفكير فيما حل بك ولا تجعلك 
تتكرر كاسطوانة الحصاكى وفرق كل هذا وذاك » ولا تسمع 
لنفسك بأن تضطرب إى تتضمايق أى أن تصبح هستيريا أن 
تركى لنفسك . حاول أن تحول كل هزيمة إلى نصر . أرفع هذه 
الأعلام عالية على ساريتك ٠‏ ودعها ترفرقف . 

عليك بالاتزان والهدوء » والرضا وتقيل ما يأتى يه القدر 
يمسسس رحب , ولايد من تحويل الهزيمة إلى تمسر : احمل 
للناس كل خير . 

واجعل الحياة بسيطة . لا تفكر فى البلاء قبل حدوتة , 
أحيب العمل . مارس هواية لطيفة , تعلم كيف تكين راضليًا ٠‏ 
انكر الأشياءالسامرة البهيجة , حول الهزيمة إلى نصس , 
أحسم مشكلاتك بأآن تتخذ فيها قرارًا حاسم . وركز نقسك 
على أن تجعل اللحظة الحالية نجاهًا » وخطط شيئًا فى كل 
وقت , ولا تهتم بالمضايقات . 35 

الجعل أسرتك ذات قيمة , اتشذ هذه النقاط شعايًا 
لآأسرتك : 

+ البساطة فى المعيشة والبساطة فى المتعة . 

+ فكرة جعل الأسرة ووحدة متعاوتة . 

» فكرة جعل الأسرة جزمًا من المحيط الإنسانى . 


ارقت 


+ تحويل الهزيمة إلى نص . 
»* خلق جو من ال مودة والاحترام والاعتبار المتيادل ٠‏ 
» إضفاء ون عام من البهجة . 
»+ توبية معقولة حازمة تتسم باللطف ٠‏ 
:+ شعور بالثقة والاطمئتان المتبادل . 
» جو من المتعة من الآن ٠‏ 1 
فإذا كنت غير سعيد , قاعمل على إعلاء نشاطك إلى 
هوايات سارة ممتعة تحتاج إلى شيء من القرة دزد من 
نضيك العام وإذا كنت سميدًا فإن علاقة بينك ويين أقراد 
أسرتك ؛ يجب أن تكون ناضمجة ؛ أى أن تتسم بالعطف 
وحسن المتفاهم وعدم الأثاثية والتعاون ؛ وا مودة وعلى أية حال 
اجعل التاحية النفسية دالخل الحدود المرهية فمن السهل أن 
تبتعد حئ المشاكل من أن تخرج منها إذا وقعت فيها . إن هذا 
المخطط يقودك إلى النضج ؛ باتياع هذه الخطة . وفى 
ا مسثولية والاستقلال بدلاً من الاعتماد على الغير .سلوك يتنسم 
بالإعطاء لا بالأخذ , التعأون وشعور بالمجتمع الإنسائى يدلاً 
من الأنانية , الظرف والمودة والبيئة الطيية بدلاً من الغضب 
والكراهية والقسوة والعداء , والقدرة على التمييذ بين الحقيقة 
والخيال , والمرونة والتكيف بدلاً من المقاومة العنيدة ؛ الرضا 


د 


بالتغيرات التى يأتى يها الحظ والقدر » إن الحياة بين يديك . 
الحياء الهنيئة بين يديك . 

وإذا كنت تهرج سنة بعد أخرئ فى قلق وتعاسة مائة سنة 
أى حمس وسبعين ستة فى جحيم متواصل على الأرش فكلما 
قصرت الحياة كلما كان ذلك [حسن ولكنك إذا سرت قدمًا 
عيناك هادئتان بالاتزان .. ورأسك مرفوعة بالمزم .. وصدرك 
إلى الأمام بشجاعة .. وبكلعة طيبة لمن حولك .. يرضا وصبر 
عندما تجد الطريق .. فإن السنين تسعى لتكرارها وتصبح 
معيشتك تجرية جذابة ترحب يها دائما ؛ وإك أن تختار بين 
هذه وتنك من الآن فاختر ما شئت . 1 

وإذا نقصك التقدير فقدر الآخرين وسيعود عليك جانب من 
هذا التقدير ء وإذا كانت تنقصك التجارب الجديدة فقاخرج 
إليها وخطط شيئًا جديدًا فى كل وقت , وإذا فقدت احترام 
ألذات فتذكر أنك بخير مثلى وأننا لا نقل عنهم , ثم ابتسم ودع 
خبط التفكير الشعورى يعمل على إحلال الاتزان والشجاعة 
والعزم والبهجة بدلأً من انفعالات الفشل واليأس وخيبة الأمل . 

إن من أحسن الرجال الذين يعيشون سعداء فى العالم يقع 
عند تامل أصبابعه , عالم على مرآى ايصارنا » على مسمع 
هنا وكان يدعى محمد .. قابلته حين كنت طالبًا بالكلية . وكان 
فى الستين من عسره ٠‏ كان يتمتع بكل شىء حوله ؛ وكانت 
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حياته بسيطة ٠‏ وكان كلل ما يحتاج إليه عينان يرى يهما وأذئان 
يستمع بهما وآنف يشم يه وأصايع يحس بها .. 

لم يكن فى حاجة إلى سيارة كى يتنقل فلقد كان ير أكثر 
ها يرى ماشيًا على قدميه وكان حين يمشى يجد من العجائب 
هالا يراه معظم الناس هى عشرة آلاف ميل بالسيارة .كان 
يعرف كل نبات » وكل شجرة » وكل زرعه .. باسمها القعلى 
بجائب اسمها الشائع ٠‏ وكان يعرف الأماكن التى يتمى كل نوع 
من هذه الأزهار وكان يعرف المنباتات التى كان يستعملها 
الهتوه طعامًا آول أى لألوانهم أى لأغراض أخرى » وكان يعرف 
كيف يحضرها .. 

كان يعرف عالمه تمامًا ؛ وكان غير غريب فيه أما بالليل فقد 
يالف التجم والأصوات المنيعثة من الغابات .. لقد أرانى كيف 
ال مح غزالاً بريًا وأين آجد النمس أذائى » وكيف اتحايل على 
الثعلب » حتى يظهر نفسه من عخبئه . وأين انتظر تعبائًا 
ذ] أجراس وكيف أمسيك يه . 

وكان يعرف الهيواوجيا والحفريات والكهوف ؛ ولم يكن 
كئيبا فى كل هذا » ولكنه كان رجلاً لطيفًا يساما ,وقد أمال 
قبعته إلى الوراء وهى يسير يخطى واسعة متمتعا بعالم حيث 
يرضيه كل شىء ٠‏ 

إن من أتعس خلق الله أولتك الذين لا يمكتهم التغلب على 
الفكرة التى توحى بأن أديهم عيبا فظيعًا فى أنفسهم , شيئًا 


قاين 


فاسدا فى كياتهم » إنهم تعساء مدى الدهر فى انتظار خلل 
يحدث فى أجهزتهم » إن هؤلاء يتتمون إلي فئة كييرة والتى 
يطلب من كل عضمو فيه أن يبدأ يومه يعد الاستيقاظ بأن 
يسال نفسه » آين أشعر با مرش أليوم ؟ .. إن هؤلاء المتذمرين 
أناس تعساء يستحقون أكيى عطف ومساعدة , وقد وصلوا إلى 
مأ هم فيه تتيجة : 

» لآنهم أباء دائمى التدسر وهؤلاء قد أعطوا أولادهم 
المساكين التعساء الفكرة بأن أجسامنا إن هي إلا حفنة من 


الآلام والأيجاع . 
» لأن الأطباء قد شخصوا) مرضهم النفسيى بتشخيص 


هؤلاء الأطياء إما أتهم ليسوا توى خبرة إى أنهم يفكرون 
فى أجورهم ووقتهم أكثر مما يفكرون فى مرضناهم .. هناك 
احقيقة لطيفة ؛ إذا وقف أحدنا وسال نفسه » أين أشمر 
بالألم » فإننا بعد قحمى دقيق لأنقسئا سنجد مكانًا ما فى 
أجسامنا حيث تشعر بالألم . 

لكن كيف تتاكد أنك سليم عضويًا , هذه هى الطريقة التى 
بها يمكنك أن تعنى يصحتك ؛ افحص نفسك فحصًا طبيًا 
شاملاً كل عام يواسطة طبيب نابه ٠‏ لكى نتاكد من أنك سليم 
فعلاً , ويين الفنحص والفحص اعتقد بأنك سليم فإذا ظهر شيم 


ااه م 


قد يثير فيك شكًا من ناحية حالتك فاذهب إلى نفس الطبيب 
فإذا تبين أن خوفك لا إساس له فلا تعره أى اهتمام يعد ذلك » 
وأنه من الخير إن تعلم أنك بخير ٠‏ عن أن تعتقد أن هناك للا 
رقم ما يقوله الأطياء . 
وأقد علمنا فى سؤال سايق » كيف أن الضوف من وجود 
خلل قد يؤدئ آخر الأمر إلى مرض نقسى .. فتجنب جلب 
المتاغب لتفسك بعدم التذكير فى مشكلاتك المرضية والنفسية 
وها شايه ذلك . 
كن صاحب هواية ممتعة لتجنيك التفكير فى مشكلاتك » إن 
حاجتتا الضرورية إلى هواية ناجحة تزد بها الحياة » ليصيح 
وقت الفراغ حقبة غير مملة » فهناك عدد من الهوايات الخلاقة 
أفضل يكثير جِدً! من هوايات الجمع . 
وإنى تعلمت أن يكون هناك عذر مقبول واحد فى أن تكون 
غير راض + وذلك هينما يكون إهمال أى جناية أى عدم كفاءة 
من جهة شخص ما مثلاً ٠‏ 
وإكن لا جدوى بتانًا من أن تكون غير راض إذا ما وجدت 
أن الحالة لا يمكن تغييرها . 
أى عندما تجد أن هذ! السخط لا فائدة منه مثال آنك تقابل 
إنسانًا يتضايق من الجى » بل من أى شىء آخر » فا لمعيشة فى 


وود 


سخط دائم أقرب ما يكون إلى المعيشة فى الجحيم .. المأساة 
الحقيقية هى أن ذلك غير خدرورى وخير مجد ٠‏ وأنك لتذكر أن 
هناك أناس يبدون سخطهم على كل فرد وكل شىء مسا عذا 
نفسه التى يدافع لا شعوريًا عن كل عمل يعمله أي أى شى, 
يفكر فيه.. وقليل من الناس تنغفرس فيهمٍ عادة السخط ؛ لأن 
سلسلة من المصائب قد نغصتهم فى كل شيء ولم يكونوا قد 
أعدوا فى الأصل بالقدرة على أن يتغلبوا عليها : ومشل هذا 
الشيء يحدث للرجل أو المرأة الذى يسىء اختيار الشريك عند 
الزواج ٠‏ كم يجد آلا مناص عن استمرار المعيشة معه 1 

وليس من الصعب أن تحس أتك تذكر بالخير » وبالنسية 
الرضا والسخط تذكر شيئين : 

» أنه من السهل ء بل الألطف أن تبحث عن عناصر الرضما 
من أن تسحث عن عقاصسر السخط فى مجريات الحوادت 
اليومية , 

وكل ما تحتاج إليه هى العزم على أن تحس بالرضا والعاقل 
يعرف أن الحياة : ما هى إلا سلسلة من المتاعب » إذا أنت 
سمحت أنفسك بأن تسشط ء ولكثها سلسلة من الأشسساء 
الاطيفة مما ليس فى استطاعتك . 

والحيلة الثاتية . والتى بها يمكنك أن تبدد السغط هى أن 
تترك طلب هذا وذاك .. 


مكلت 


وهذا بطبيعة الحال ٠‏ يعود بنا إلى تقطتنا الأولين / التي 
غرست فينا ما هى يسيط وما هى فى :متناول يدتأ » 

إن هناك رجلاً متسط الحال ذا أسرة كبيرة جلب علي 
نفسه التعاسة ؛ لأنه كان يتطلب أشياء ليسث-في مقدوره . 

فقى كأن يتوق إلى آلة تأصوير غانية الشن ؛ وألهقت الرغبة 
قع طيه:: وأخين ؛اشتراها رغم أن ذلك كلفه غوق طافته وطاقة 
أسرته . 

فثما حصل طيها بدأ يلح في شراء مثثسار آلى وأصيح 
لا يفكر إلا قى ذلك حتى حصمل عليه وكان عليه أن يشترى آلة 
تقب . ظل كذالك ساخطًا دائمًا على ما عنده . يطلب اليد . 
وحرمت إسرته من كثير مما تحتاج إليه ٠‏ 

ولقد كان أسهل لمثل ذلك الرجل إن يجد متعة فى الأشياء 
التى يسهل عفيه الحصول عليها ٠‏ 

لقد كان تعليمه خاطنًا , فلم يكن هناك من يرشده , كيف 
يجد المتعة دون تكاليف . 

ويمساعدة قليلة » كان يمكنه أن يتعلم كيف يتمتع بجمال 
ما حوله ولى أنه اشترى بجثيه وأحد تممخة من كتاب ممتع ٠‏ 
لعرفب كيف يجد فى مشية بسيطة أكثر مما يجده فى كل هذه 
الآلات . 


لس اع ع 


إن تعلم فن الرهما يساعدنا على أن نكون سعداء أَكْقَاء 
متمتعين بحياة هنيئة مجزية ؛ بعيد! عن المشاكل والعقد 
النفسية . 

إن عدم نضج يعض التاس قد عزلهم فى قوقعة , وأكنهم 
مصضطرون للمعيشة في عالم من ائناس + وإن مدى تعاونهم في 
أعمال الناس لا يعد وحصوثهم على ما يرغشبونه من هذا 
المجتمع . 

إن أعظم سرور نحس به عثدم) تضسقى السرور على من 
يعملون معنا أى يشاركوننا الحياة ؛ على جيراننا » على عن 
نعيش معهم تحت سقف وأحد . 

فليس هناك فى مجتمعنا شيء اسممه الفرد . فك وأحد متا 
إن هؤلاء جزء من المجتمع : فلى أن كل واحد فى اليلاد يبدأ 
أليوم فى أن يعيش كفرد بلا خدمات من المجتمع لما بقى على 
قيد الحياة بعد عام سوى حفنة قليلة من الناس , 

وإن من آهم عناصر النضيج هو مشاركتنا المجهد 
الإنسانى مشاركة قعالة شعورنا يننا جزء من المجتمع . 

وهناك بعض الناس ؛ لا يتقوهون إلا بنابى القول ؛ إن مثل 
هذا القول يدمر اللحظة الماضرة وأن سلسلة متصلة منه 
تحول اليوم يأكمله إلى كونه من المهملات . 


مايه 


ويحض الناس يعملون ذلك باتتظام » وعادة ما تسمع ذلك 
من الكبير جد والحقين , فالمقير يرى أنه ينيفى له أن 
يتضايق ويتذمر وإذا فهى يتذس . 

وأما الكبار فهم يظنون ذلك مناسبًاً لمركزهم فهم يتذمرون 
من الضبرائب ومئ المعارضة السياسية ؛ وهم يسبون كل 
شخهصس يعمل تحت إهرتهم ٠‏ 

وما من لحظة خلال الحياة كلها » إلا وتممتفيد من كلمة 
فيها فكاهة أ جى بهيج أكثر من كلعة جارحة أى تثس . وإثى 
أعرف أناس يقومون بآاعمالهم تحت ضغط كبير يدماثة سهولة 
كما تتزلق الفتاة على الجليد . 

وهؤلاء هم الذين يشقون طريقهم ولا يدخلون المستشقيات , 
وعلى العكس من ذلك فهناك فمّة كالزوبعة يكشرون عن 
أنيايهم . 

وهن المهم ؛ بنوع خاص ٠‏ فى حياة الإنسان أن يكين للمرء 
عادة المحادثة االطيقة عندما يجتمع مع أفراد أسرته أى زميل 
فى العمل . فلمصتحتك ومصلحة اسرتك ٠‏ لا تذكر أثناء الأكل 
المتاعب والقلق والمخاوف والتهم التى تعانى منها , 

إن روح المرح مكمل عجسيب للادراك السليم » وهى على 
درجسات أنوع ‏ ويمكن لكل شسخص أن يتمى هذه الروح فى 
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تفسه إذا هو سعى ورامها كان أحد الئاس غير مرح 
كا مشمشة الجافة ؛ وعلاوة على ذلك كان من العسير عليه إن 
يجتذب الناس بالحديث » قد بد! يتغلب تدريجيًا على هاتين 
الصعريتين يهذه الطريقة : كان يقرأ حكاية كلى يوم يحفظها , 
وكان يفعل ذلك كل يوم » وعادة كان كل شقص يقابله يحكى 
له هو الآخر » وتدريجيًا أخذ يستسيغ الحكاية اللطيفة إذا 
ما سمع راحدة , وتدريجيًا أمكنه أن يخرج من جعبته حكاية 
لكل منامسبة » وعرف فى المنطقسة بالرجل ذى الحكايات 
اللطيفة » وكان التاس يسعدون يلقائه . 

س١١٠‏ : عند حل السشكلة ؛ أى مشكلة ؛ هل 
ينتهى الأمر ؟ 

ج# :لا .. يتعين أن يحدد الإنسان الدروس المستفادة 
حتى : 

» لا يواجه مثل هذه المشكقة مرة أخرى . 

» يستطيع التعامل معها إذا واجهته مرة أخرى . 

» تقديع النصح للآخرين إذا مأ واجهتهم نفس المشكلة 
فيما يعد , 
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